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પ્રકાશકનું 1નવેદન 


ન કન” “ "હમા... ૧-૦ “૦. 


આ પુસ્તકની પ્રથમ આસમ્ંત્તિની ૨૦૦૦ પ્રત, અને તે પછીં 
બાજ આવજવૃત્તિતી ૨૦૦૦ પ્રત ઘે!ડઃ સમવમાં ખપી ગઈ જેથી 
આ ત્રીજ આજૃત્તિ પ્રસિદ્ધ કરવામાં અ!ઝ છે. પુરતકતી લે।કપ્રિયતા 
પગ તે પરથી સિદ્ધ થઈ છે. 


આ પુસ્તક ખરીદી તેમાં “વ્ય. પ્રમાગૂ વ્યાયામતો લાભ 
જેમણે લીધો છે, તેમને અવસ્ય કહે; થયે છે. ત્રાહ્કાના અમારી 
પાચ અનેક કાગળા આવેલા છે જે અત્રે અપવા અનુચિત સમજુ 
પ્ર. પરતુ તેથી આ પુસ્તકની ઉપડે.મીતા સિદ્ધ થઈ ચુકી છે. 


આ પુસ્તક પ્રસિદ્ધ કરી તેમાંય! વન ફમાવાને અમારો જરાય 
ઉદ્દેશ નથી, પરંતુ જનસમ!જમાં એતે: “હળ ફેલાવો થાય અને 
વધ પ્રમાણમાં લાકા તેના લભ લે ઝૉ હૈતુથી આ પુસ્તકનું 
મ્રડ્ય તેની ૭પાપ। આદિના ઝા પહેચી વકાતા જેટલું જ 


-21]"29; ક૬ 
ર1યું દે. 


મનૃષ્યતે દરેક પ્રકારની ઉન્નાંત્‌ મટે શરીરને સસ્થ રાખવાની 
વગી જરૂર છે. પરતુ ઘણે ભાગે મનુ& સ્વભાવ એવો હેય છે 
ક ત ક્યાં સુધી બગડે ર્નાહ ત્ય સુર્વ, તે તરફ તેનું લક્ષ રેછેતું 
નથી, શરીરને બગારીને તેતે સુધ,રવાન! પ્રયત્ત કમ્વા કરત! તે 


?/ બગડે એવા ઉપાયો અગઉથ લેલા જઇએ. તંદુરસ્ત 
કાયમ રાખવા મારે આ પ્રકારના ત્ા.યામ અંતિઉપયોગી છે 


ધણ 


ર 
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શહેરમાં કે ન્યાં કુદરતી બક્ષીસોને બાંધી મારવામાં આવે છે, 
જ્યાં શુદ્ધ હવા અને શુદ્ધ ખોરાકનાં કાંફાં મારવાં પડે છે તેવા 
ભીડાનીડની જગામાં રહેનાર શહેરીએ! ભાગ્યે જ પોતાનું સ્વાસ્ધ્ય 
'સાચવી શકે છે. ડે!કટરનતા ધરે તેએ દ્વોડાદોડ કરી પરદેશી દવાના 
ધુ'ટડા પીને શરીરતે સુધાર્વાનાં વ્યર્થ ફાંફાં મારતા જણાય કે. 
તેમને તથા અન્ય ગ્રામ્યજનેો કે જેમતે શારીરિક મહેનત નહિ 
જેવી કરવાની હાય છે તેમતી ત'દુર્સ્તી કાયમ રાખવા માટે આ 
અતિઉપયોગી વ્યાયામ છેં, અને તેથી અતમાં મારા વાંચક 
બ'ધુઓ પ્રત્યે મારી એક પ્રાર્થના છે કે તેઆ આ પુસ્તકને 
તેમના કુટુબીજ્ને! અતે મિત્રમ'ડળમાં ખ્હોળેો ફેલાવો કરે જેયા 
ધારેલા હૅતુતી 515 પ્રમાણમાં સફળતઃ થઈ શકે ઇ1તિશમ્‌. 


બારીઓ ૫ બપુભાઇ ફક. પટેલ 
જ્યેપ્ડે મૃષ્ણુપક્ષ, ૧૯૯૭ પ્રકાશક 


નવેદન. 
જુજ 


એક ાંટાભર પણુ શરીરની દરકાર હોય, તેમના માટે આ 
નાનકડુ પુસ્તક લખાયુ છે. કેઈ એમ ન માને કે આમાં વિધવિધ 
પ્રકારતી દવાએ ગટગટાવી જઈ આરેગ્ય પ્રાપ્ત કરવાને! વિધિ 
ખતાવ્યો હશે, પ્રરતુ આમાં અતેક વર્ષોથી શરીરમાં ધર કરી 
રહેલાં અને અનેક વેદ-ડાકટરેોના ઉંબરા ઘસી નાખવા છતાં 
જર્‌ાપણુ દાદ નહિ દેનારાં-અનેક હડીલાં દર્દૌને ચમત્કારિક રીતે 
દૂર કરે તેવા એક નવીન જ પ્રકારના વ્યાયામનો! વિધિ બતાવવામાં 
આવ્યે! છે. “નવીન પ્રકારનો વ્યાયામ' એટલા માટે ક આપણા 
ગુજરાત પ્રાંતમાં પ્રો. સેન્ડો આદિ અતેક પ્રખ્યાત વ્યાયામ- 
વિશારદોનીઃ પદ્ધાત પ્રમાણે જે જે પ્રકારની કસરતો! થતી ન્તવામ: 
આવે છેં, તેનાથી આ પુરતકમાં લખવામાં આવલી વ્યાયામ 
પદ્ધેતિ કૈવળ જુદા જ પ્રકારની છે અને તે આપણુ પ્રાંતમાં કોઇ 
પણુ અખાયામાં કે વ્યાયામશાળામં દષ્રિગોચર થતી નથી. 


ચોગગના ગ્રથામાં જણાવ્યા પ્રમાગે નાઉભિસ્થાનની ઉપર 
'ગૂર્ય ચક . તેની જગૃતિથીઃ શરીર અને મન શુદ્ધ બની સશકત 
થાય છે. તે “સૂર્યચક'ને જાગૃત કરવ! માટે વિશેષ પ્રકારન! પ્રાણા- 
યામ કરવાનુ ચે!ગ-ત્રથોા માં જણાવ્યું છે; પરતુ પ્રાણાયામમ! 
અનેક પ્રકારનાં પથ્યાપથ્ય પાળવાનાં હોય છે, તે દરેક મનુષ્યથા 
બની શકતુ નથી; તેથી પ્રાણાયામના જેવો જ ગુણ કરે, તેવી 
વ્યાયામ પહ્દતિ યોગન્તાતાઓએ નિર્માગુ છીધી છે. આ વ્યાયામથી 
“સૂર્જચક' ની ન્નઝૃતિ થતી હૈવાથી તેનું નામ “ સૂય ભેદન 


(૨) 


વ્યાયામ” રાખવામાં આવ્યું છે. થોગનાં પ્રસદ્દ આસનેમાંથી' 
ચોકસ અ!સનેોને ચોકસ કેમ પ્રમાણે કરવાથી શરીરના સધળા 
અવયવોને પમ્મુ ઉત્તમ ફાયદો કરે તેવી આ વ્યાયામની યે।જના છે. 


મલ્લ લોાકાતી જેર, બેક, દડ, દોડવું, મગદળ, ડ'બેલ્સ 
વગેરે પ્રચલિત વ્યાયામથી એક જ સ્નાયુને અતેક પ્રકારની અનેક 
વાદ ધણુ! ભાગે ગતિ મળતી હોવાથી તે સ્નાયુની વૃદ્ધિ થઈ, 
તેનું' બળ પણુ વધ છે. પરતુ તેનું આર્‌ાગ્ય રહેતુ' નથી, કારણુ કે 
તે સ્નાયુને અતિ અધિક ગતિ મળવાથી ત્યાં પ્રમાણથી અધિક 
ટક્તને! સંચય થઇ ન્નય છે અતે તેથી તે સ્થાનના મનનત'તુ 
તથા ગકદ્મ નસ-નારીએ ફાટી જઈ, તેના ગુ'છળા વળી ન્નય 
છ અતે તેના સ"્ત ગઠ્ઠા થઈ જય છે. આ કારણથી પહેલવાનેોન! 
મસલ્સ પ-થ2 જેવ! સખત દેખાય છે. આમ ન્ને કે તેમનું શરીર 
પૃષ્ટ અને બલવાત બને છેં, પરતુ આરેગ્ય વધતું નથી, આથી 
તએ! પૂર્ણાયુ"ા થતા નથી. પણુ ધણા ભાગે અલ્પ આયુમાં જ 
મત્યુવરા થઃય જે. 


“સૂર્યભેદત વ્યાયામ” માં આવા પ્રકારને! દોષ જરા પણ 
નથી. તેમાં જુદ: જુદાં આસને કમ'ર્જક કરવાનાં હોવાથી કોઈ 
પ્ગુ ખાસ-એક જ અંગને મતિ ન મળતાં અનેક અ'ગોને મળે 
૬ તેમજ તેન!થી સ્નાયુઓને દખાણ્‌ થતું નથી, પણુ ખે'ચાણુ 
ચાય છે; આથી એક જ સ્થળે રક્તના સંચય ન થતાં આખા 
શરીરમાં તેતે! પ્રવાહ વહે છે અતે તેથી આખા શરીરની બળગૃદ્ધ 
ચદ આરૅ.ગ્હ પ્રાપ્ત થાય છે. જે કે પહેલવાનેો જેટલું બળ આવતું 
તથા; પ ] સ[ધારેણુ બળ સાથ આ[રૅ;ગ્ય પ્રાપ્ત ત થવાથી આયુષ્યની 


અ 


ન 


* અક! ચ ભિપ્રાય મળ લેખકને: છે અતે તે લાંબા અનુ- 
ભવન! મે બધાયે છે. 


શક 
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'કૃદ્ધિ થાય છે; અર્થાત્‌ આમાં અવગુણુ એક પણુ નહિ અતે ગુણુ 
ખે પ્રકારના થાય છે. યોગીજને। દીર્ધાયુષી થવાનાં કારેણામાં 
આસનને વ્યાયામ પણુ એક મુખ્ય કાર્‌ણુ છે. 


| પુસ્તકના મૂળ હિન્દી લેખક શ્રી. પ'ડિત સાતગલેકરજી 
વેદાદિ પ્રાચીન શાસ્ત્રોના સમર્થ અભ્યાસી છેં, આધુનિક ભારતના 
વેદસાતાઓમાં તેઓ અમ્ર સ્થાન ભેગવે છે અને તત્સબ'ધી 
તેમનુ જ્ઞાન પ્રમામુભૃત મનાય છે. દક્ષિણુ ભારતમાં સતારા 
જલ્લાના ઔંધ રાહેરમાં તેમણે “સ્વાધ્યાય મ'ડળી”' નામની 
એક સ'સ્થા સ્થાપન કરી છે, તે સ'સ્થાઠારા તેમણે વેદા'૬ પ્રાચીન 
શાગ્રો સ'બ'ધી સે'કડે પુસ્તકે! પ્રકટ કર્યા છે. તે પુસ્તકાની 
હમણાં ગગએટલી ખ્યાતિ થઈ છે કે ચુરોપ અતે અમેરિકાના 
કેટલાક ન્નભીતા પુસ્તક પ્રકટ કરનારાએ તેમાંનાં કેટલાક પુસ્તકને 
ષાતાનીં ભાષામાં અનુવાદ કરવાને પરવાનગી માગવા યાગ્યા છે. 


ઉક્ત ગ્રથોા €પરાંત “વેદિક ધર્મ” નામનુ હિન્દામાં અને 
'“પુરૂષાથ” નામનુ મરાડીમાં, એમ બે માસિકપત્રા પણુ શ્રી. 
પ'. સાતવલેડર્‌જી ચલાવે છે તેમાં વૅદ, ઉપનિષદ વગૅરે પ્રાચીન 
શાસ્ત્રો સિવાય યોગને લગતા પણુ તે વિષયના "ખાસ અનુભવી 
અને વિદ્દાનોના લૅખેા પ્રગટ થાય છ. આમાંથી ગેગિજનેોની 
વ્યાયામ વિષે લખાયેલા લેખોને જુદ્દો સત્ર કરી “સૂયભેદન 
વ્યાયામ તથા ગ્માસન નામાં બે અમુલ્ય પુસ્તકે! તેમે પ્રસિદ્ધ 
કરેલાં છે. તે બન્ને પુસ્તકો એટલાં બધાં લેકપ્રિવ થઈ પડયાં જે 
કે તેતી પ્રથમાબ્ત્તિ ઝપાટાબ'ધ "ખપી જવાથી હમણાંજ તેતી નવી 
“આનૃત્તિઓઆ બહાર પડી છે. 


ઉકત “સૂર્ય ભેદન વ્યાયામ” ઉપરથી જ આ પુસ્તક ગુજરાતી 
'ભાષામાં લખવામાં આવ્યું છે. મૂળ પુસ્તકમાંથી કેટલાંટઢ આસતેા 


(૪) 


ગિષે બહ પુનરૂક્તિ થએલી હોવાથી તેમજ તેમાં જણાવેલા 
વ્યાયામથી શરીરના જુના અને હદીલા રેગે। દૂર કરી આરેગ્ય પ્રાપ્ત' 
કરનારાં કેટલાંક પ્રસિદ્ધ નરનારીએના પત્રો ₹ છપાયેલા હોવાથી 
તેનું કદ આ પુસ્તકથી બમણું થયેલુ' છે, પર'તુ ગુજરાતના સર્વ 
સાધારણુ સ્ત્રી-પુસ્ષોને સસ્તી કિમ્મતમાં આપી શકાય તે હેતુથી 
ઉક્ત પત્રો આમાં છાપ્યા નથી, તેમજ અનાવશ્યક જણાતી કેટલીક 
પુનરક્તિયો દૂર કરી જેમ બને તેમ ટુ'કાણુમાં મુદ્દાસર અને સહજ 
સસત્તય તેવી સાદી ગુજરાતીમાં પ્રત્યેક આસનનું વર્ણુન કરવાને 
આ પુસ્તકમાં પ્રયત્ન કરવામાં આગ્યો છે. સસ્તું કરવા ખાતર ટુંકુ 
કરી કઇ પણુ અગત્યની હકીકત જોડી દેવામાં આવી નથી; પરતુ 
મુદ્દાની વાતમાં તે! મૂળને વળગી રહી તેના શબ્દેશબ્દતો અનુવાદ 
કરવામાં આવ્યે! છે. 


છેવટ વાચકોના કાનમાં એક લાખ રૃપિયાની વાત કહી દઉ. 
નો તમે રોગી હે, નતતજ્નતતી દવાએ પી પીને ક'ટાળી ગયા હૈ, 
પૈસા ખરચીને હળવા બની ગયા હો, કદાચ મૃત્યુના આંગણા સુધી 
પણુ આવા પહોચ્યા હો; “ડા કે પાતળા હો, રાજન કે ૨ક હૈ, 
સગર્ભા સ્ત્રી[સિવાય ગમે તે હે, પણુ એક વાર થોડા વખતને માટે 


જૂ 


પણુ આ “સય ભેદન?” તે! પ્રયોગ કરી જુએ!. 


નિરોગી હેય તેઓ પોતાનું આરોગ્ય ટકાવી રાખવા માટે 
પણુ આ વ્યાયામ અવશસ્યમેવ કરે. આળસુના પીર અને આરામ 


૨૬૦--- 


#* આ પત્રે।માં શ્રીમાન ઓ'ધનરેશ, શ્રીમાન્‌ કમિરજનરેશ, લે।ખ - 
ડના પ્રખ્યાત વેપારી ૪ીલે(સ્કરજી આદિ મહાનુભાવો “સૂર્યભેદન 
વ્યાયામ”ને! કેવા પ્રકારે લાભ ઊઠાવી રહ્યા છે, તેનુ લખાણુથી પણુ 
સનેરજક વર્ણુન આપેલં છે, તેમજ ઓરંધ સ્ટેટની સઘળી પ્રાથમિક 
રાળાઓમાં “સૂચ ભેદન વ્યાયામ” ફરજીઆત દાખલ કરવાથી વિદ્યાર્થીએ! 
ઉપર તેનાથી થયેલા હ્રુભ પરિણામની હકીકત લખેલી છે. 


(પ૫) 


ખુરસી કે ગાદી તકીએ પડી રહેનારા પણુ કોઈ કોઇ વાર આ 
વ્યાયામતે। પ્રયોગ કરી જુએ, તે! તેનો અદ્ભુત ચમત્કાર તેમને 
જણાયા વિના નહિ રહે, 


આ પુસ્તકના પ્રસિદ્ધકર્તા દસના ભરષ'૩2૨ વ્યાધિથી અનેક 
વર્ષો સુધી રીખાયા પછી છેક છેલ્લી ધરીયે આ ન્યાયામના પ્રતાપે 
યમપુરીના દરવાજેથી પાછા ફયો છે અતે અત્યારે ત્રણુ-ચાર 
સ'સ્થાના મન્ત્રો તરીકે એક પચીસ વર્ષ'ન! યુવકના જુસ્સાથી 
કાય કરી રહ્યા છે. વળી આ તમારે લેખક! સ'ગ્રહણીના જીવલેણુ 
વ્યાધિ સાથે છ-સાત માસથી આ વ્યાયામતી મદદથી દ૬'દ-યુદ્ધ 
કરી *હલો છે કેટલાક માસ પહેલાં જીવન-દીપક ખુઝાઈ જવાની 
અણી ઉપર આવેલો, પણુ અત્યારે યમદુતો સાથે જવાતી સાફ 
ના પાડી ૨શો છે. કોઈ ઉપહાસ કરે તે: ભલે, પણુ લખવાની 
ઈચ્છા થાય છે કે ખોલે! સૂર્ય ભેદન વ્યાયામને! જય ! ! 


માંદગીના ખીછાનેથી લખાયેલા અ; પુસ્તકતી લેખનરોલી 
ભાષા આદિમાં પણુ કેઈ ન્નતની માંદગમો જખુ!ય તો દરેક સુજ્ઞ 
વાચકે તે માકફ્‌ કરવી પડશે. 


નને ગુજરાતી સ્ત્રી-પુસ્ષરોમાં આ પુસ્તક સત્કાર પામે તો 
શ્રો. ૫. સાતવલેકર્જીના પૂર્વવર્ણીત આસન નામના બહુમૃલ્ય 
ત્ર'થને! ગુજરાતીમાં તૈયાર થઇ ગએભેઃ અનુવાદ થે'ડ1 સમયમાં 
૭પાઈને પ્રકટ થશે. 
દવ-દીવાળી-૧૯૮૩ | હુરિશ'કર વિલાર્થી 
આણ'દ 


ન 
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આસન અને આરેગ્ય 


કાનની કા્િરઝ૪--- ----- 


આ પુસ્તકમાં જખવેલીં ' આસન અને 
આરોગ્ય? નામનું પુસ્તક છપાઈને તેયાર 
થઈ ગયુ છે, જેની કકંમત કાચા પુઠાની 
૦-૬૨-૦ તથા (કલાથ બાઈન્ડીંગ) પાકા 
પુઠાની [ડુખત ર. ૧-૦૬-૦ છે. આ પુસ્તકમાં 
યોગનાં બધાં આસનોનાં ચિઞે આપી તેની 
સમજ આપેલી છે, અને કય રોગ પર 
કયાં આસને વધુ ઉષયોગી છે તેની પણુ 
સમજ અધપેલી છે. પુસ્તક વી. પી.થી 
મ'ગાવતાં પાંચ આનદ વધુ બચ થાય છે. 
માટે પોસ્ટેજની રૂ. ૦-૨૩-૦ ની વધુ કીંમત 
એટલે કાચા ષુઠાનદ રૂ. ૦-૧૫-૦ તથા પાકા 
પુઠાના ર્‌. ૧-૨-૧૬ કમત મ. એઓ.થી અથવા 
તેટલી કિમતના પોસ્ટેજ સ્ટેમ્પ મોકલવાથી 
પુસ્તક શેોકલવાખાં આવશે. 

આ પુસ્તક મળવાનુ ડૅકાણુંઃ-- 
સું. પ. આર્યપ્રતિનિધિ સભા 
“માયસમાજ, આણદ. 

(જ. પેડા) 
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ગામ. હડતાતાન-ા”૦૧૦૪૪૦૯૯-૫૮૦૦-૦-૦૬નય. -હન૪*૭ . 
શાહઃ 


હં ભ્‌ દે. 
| સૂયભેદન વ્યાયામ | 
ભામા સ. 


હ ણ સાત ક્જકા 
કસ્‍ાાસા-સયનાર મફળ ઇડ. નળણાડડાન ત૩તર૦૦૦૧- -.--૭--૦૦તનન.કનવાા ૦૦૨૭૧૮૭.) [“ગાતગઇળઇ-લ શમ, ---૦ર૬-૦કુઝ-સક---૧૪-૧૦- અહાહ, તક. સ ર૪૦%૯, ૩૦૦૦૦ ૦-નજ જનનન તા ા-વઝાતજીથ રહ ડીતતતક મઝ ૪---૬૦--“૦ન-ડ૪અક૦ય લખન લઇન. .બનનસજ-ડઝહન્અનલ ' 


પહેલી પર્દ્રાત. 


સૂર્ય દેવતાને! તૈજગઝ્‌ અશ આપણા શરીરનાં અનેક 
કેદ્રોમાં રહે છે. શરીરસ્વાસ્યની દૃછિથી તે કે'દ્રોતું બહું જ 
મહત્વ છે. કેદ્રોની મધ્યમાં સૂર્યચકે છે, તં નાભિસ્થાનમાં 
છે. ઉદર, પાચક અવયવે।, યજુત, (કલેજું) પ્લીહા, (ખરલ) 
નાડીઆને। કેટલેક ભાગ વગેરે અ ચક્રને આધિન છે. જે 
મનુષ્યો આ અકેની શક્તિનો વિકાસ કરે છે, તેઓનું 
શારીરિક આરેગ્ય ઉત્તમ રહે છે. ચોગશાષ્ત્રમાં ઉકત 
ચકની શકિતને! વિકાસ કરવા માટે “ સૂર્યભેદન-પ્રાણા- 
યાસ ”ને પ્રચોગ પ્રસિદ્ધ છે; પરતુ પ્રાણાયામની સિદ્ધિ 
સવ મનુષ્યો પ્રાપ્ત કરી શકતાં નથી; કારણુ કે તે માટે 
ખ્રહ્માચર્યત્રત અને ખાન-પાનના સખત નિયસા પાળવા 
પડે છે, તે કેોઈકજ દહઢતાથી પાળી શકે છે. જેએ ઉકત 
નિયમો પાળી શકતા નથી, તેવાઓને માટે “ સૂર્યભેદો 
પ્રાણાયાસ?' ને બદલે “ સૂય ભેદી વ્યાયામ ?' ઘણે। 
લાભકારી થઇ શકે છે; અર્થાત્‌ સૂર્યંચક્રેની શકિતને વિકાસ 


ર સૂયભેદન વ્યાયામ 


કરવા માટે સૂર્ય ભેદી પ્રાણાયામના જેવું જ પરિણામ સૂર્ય ભેદી 
ન્યાયામથી પણુ આવે છે; એટલા માટે તે વ્યાયામનુ' સ્વરૂપ 
તથા કરવાની પદ્ધેતિ અનેક પ્રકારતી સમન્‍નુતિ સાથે આ 
પુસ્તકમાં લખવામાં આવી છે. 


આ વ્યાયામ કરવાની ઘણા પ્રકારની રીતો છે, તેમાંથી 
પાંચ પ્રકારની પદ્ધતિનું કેમવાર વર્ણુન અત્રે આપેલુ છે. 
પ્રથમ “ પહેલી પદ્ધતિનુ' 7 સ્વરૂપ તથા તે કરવાની 
રીત આ નીચે લખવામાં આવ્યા છે 


આ વ્યાયામમાં ૧૦ આસને શીદ્યતાથી કરવાનાં છે, તે 
નીચે જણાવેલા કમ પ્રમાણે કરવાં. 


( ₹ ) તમસ્જાસસન । 
પહેલું - નસસ્કારાસન ડરે, 


ખાજાન ચિત્રમાં ખતાવ્યા 
પ્રમાણે બન પગ પાસે પાસે 
રામી, બે હાથ નેડીને સીધા 
ઉભા રહો એટલે નસસ્કારાસન 
કર્યું' ગણાશે. અ! આસનમાં 
સુખ્ય વાત “ ટટાર ઉભા રહેવું ” 
એ છે. સમસૂત્રમાં-ખરાબર સીધા 
ઉભા રહેવાનું મહત્વ યોગમાં 
ઘણું જણાવેલું છે; માઢે સમસૂત્રમાં 
ઉભા રહેવાના નીચે પ્રમાણે સ્હાવરે કરે:-- 





પહેલી પરદ્દાતિ ૨. 


ધણા! ભાગે મકાનની દીવાલ સમસૂત્રમાં જ (એ।ળ'ભામાં) : 
ચણેલી હોય છે, માટે તેની સાથે તમારી પીઠ ખરાખર 
અડાડીને ઉભા રહે. માથાનો પાછલે! ભાગ, પગની. 
પીંડીએ તથા પગની પાનીએ એ સઘળા ભાગો દિવાલને 
અડવા જોઈએ; આ પ્રમાણે વારવાર ઉભા રહીને સમસૂત્ર 
સ્થીતિમાં ઉભા રહેવાની ટેવ પાડો; કારણુ કે આરેગ્યને 
માટે બેસતાં, ચાલતાં અને ઉભા રહેતાં શરીરને સીધુ' 
રાખવાનું અત્ય ત આવશ્યક છે 

ગીતાસદ પણુ “ તમજાયજિસશ્રીય ” કહ્યું છે, તેનું પણુ 
એજ તાત્પર્ય છે. જેને સમસૂત્રમાં ઉભા રહેવાની દેવ છે, 
તેના પૃષ્ઠવશ (ખરડો) નું આરોગ્ય ઉત્તમ રહે છે, તેમજ 
*મજ્જાત તુના કેટલાક રેગો તને થશે જ નાડુ. જેઓને 
વૃદ્ધ માણુસની પેઠે પીઠ વાંકી વાળીને બેસવાની, ચાલવાની 
અથવા ઉભા રહેવાની ખરાબ મેવ પડી ગઈ હોય છે, 
તેમને તેથી ઘણું નુકશાન થાય છે. મજજાત તુએના રોગો 
તેજ કારણથી થાય છૅ, તેમજ આયુષ્યને ક્ષીણુ કરનારા 
અન્ય રોગો પણુ થાય છે. આજ કારણુથી યોગશામ્ત્રમાં 
બરાબર સ્રીધા ઉભા રહેવાનુ બહુજ મહત્ત્વ બતાવ્યું છે, 
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# શરીરની અ'2 ચલતા ગ્વ-પ-ગ્ના તેમજ રરીર સાથે 
સબધ હોય, તેવા બહાર ચાતતા વ્યાપારના સદેશા લાવવા-લર્ઈ 
જવાનું કાર્ય કરનારતે મજ્જાત'તુ કહે છે. તે ખે પ્રકારના છે. 
એક જ્ઞાનત'તુ અને બીન્ન ગતિત તુ. તેમનું મુખ્ય સ્થાન મગજ 
તયા કરોડરન્જુી છે. ત્યાંથી તે આખા શરી2માં કૅલાએલા છે. 
સાનત'તુ આખા શરીરની ખબરે પહોંચાડે છે, જ્યારે ગાતિત'તુ 
ક્ષિ ઉત્પન્ન કરાવે છે. ( ઘર્વેદુ' ) 





૪ સૂર્ય ભેદન વ્યાયામ 


સાટે આરેગ્યવર્ધનની દૃષ્િથી ટટાર પ રહેવાની ટેવ 
પાડવી જેઈએ. આ મ્રમાણરે નમસ્કારાસન કયો પછી-- 


(૨ ) ઇસ્તપાશતન ! 
બીજુ' હસ્તપાદાસન ડૅરેો. 


પગને ઢીંચણુમાંથી વળવા દીધા 
વિનાં-સીધા રાખીને ભૂમિ પર 
ખને હાથ સીધા રાખવા. માથુ 
અથવ! નાક ઢીંચણુને અડાડવું 
અથવા બે ઢીંચણુની વચ્ચ 
રાખવું. 





પ્રારંભમાં આ આસન કરવાનું કઠિન લાગે છે. કેટ- 
લાકના પગ ઢીંચણુમાંથી વળ્યા વગર ભૂંમ ઉપર હાથ 
લાગતા નથી; પરતુ ધીરેધીરે ઢીંચણુ સીધા રાખવાને 
અને હાથ ન્ટેટલા બની શકે તેટલા 'યૃમિ પર પહોંચાડવાના 
પ્રયત્ન કરવો. એ પ્રમાણે અભ્યાસ કરવાથી એક-બે 
અઠેવાડીઆમાં આ આસન સુગનમતાથી થઈ શકશે. 


આ પ પગને સીધા રાખવાનું ખાસ ધ્યાનમા 
રાખવું જોઇએ. કારણુ કે તરથી પગ તથા કેડની કેટલીક 
નસ-નાડીઓનું આ મી દૃદિએ ચેોગ્ય ખેંચાણુ થાય છે. 
ન્રાયામ કરતી વેળા જે સે નાડીઓનું ખેંચાણુ થાય છે, 
તે નાડીઓ સકોચ પામવાથી તંમાંનું અશુદ્ધ રૂધિર અન્ય 
સ્થળે જતું રહી એછુ ઘઈ જાય છે અને જ્યારે ખે'ચાણુ 
ખધ થઇ નાય છે, ત્યારે તે નાડીએમાં અન્ય સ્થળનુ' 


પહેલી પદ્દાત પ 


નવુ' શુદ્ધ રૂધિર ભરાઈ જાય છે. આ કારણુથી શરીરના 


૬ 


જે જે ભાગોની નાડીઓનું યોગ્ય ખેચાણુ થાય છે, તે તે 
ભાગા નિરેોગ અને નિદ્દૉષ બને છે. 


આ આસનમાં એક વાત ખાસ ધયાનમાં રાખવાની છે, તે 
એ કે જે સમયે હાથને ભૂમિપર રાખવાનો પ્રયત્ન કરવામાં 
આવે, તે સમચે પેટને અદર સ કેોચવું જેઈએ; કારણુ કે 
ઉપર લખેલા નિયમ પ્રમાણે પેટની નાડીઓને। રક્તપ્રવાહુ 
શદ્ધ થવાથી કલેજુ',, બરલ આંતરડાના નીચલા ભાગો 
વગેરે ઉપર તેની આરેગ્યકારક અસર નીપજ છે. વસ્તુતઃ 
આ વ્યાયામ પેટના સ'પૃ્ણું અ ગાના આરેગ્યવર્ધ ન માટે જ 
છે. વળી પેટને અદર સ'કાચવાથી સૂર્યચક ઉપર ઘણી જ 
સારી અસર થાય છે, અને આ રીતે સૂર્ય ચકતનું ઉદ્દીપન 
થવાથી સઘળા શરીરતું આરેગ્ય ૧ૃદ્ધિ પામે છે. ખાસ કરીને 
પેટના સઘળા અવયવે!ને આરેગ્ય પ્રામ થાય છે; એટલા 
માટે વ્યાયામ કરવી. ( વિશેષ હકૉક્ત માટે જુએ છઠ 
સર્પાસન પૃછટ ૮ સું.) ર 

આ પ્રમાણે ખીન્દુ'| આસન થર્ઝ રહ્યા પછો:-- 


જે 
છ, 
જ્ત્ડ 


(ર ) "વ૧પાર્પસરળાસન । 





ક. સૂરયભેદન વ્યાયામ 


ત્રોજુ'--એકપાદ-પ્રસરણાસન કરવુ. આમાં એક 
પગ જેટલે! પાછે લઇ જઇ શકાય, તેટલે લઈ જવે અને 
આ પહેલાંના આસનમાં જે સ્થળે હાથ રાખેલા હોય, તેજ 
. સ્થળે રહેવા દેવા. માત્ર એક પગ જ પાછળ સીધે લાંબે 
કરવે।. આ આસન એકથી વધારે વખત કરતી વેળા એકવાર 
' જમણે! પગ આગળ રાખી, ડાબો પાછળ રાખ્યો હેય, 
તો ખીજી વાર તેથી ઉલટું ડાબો પગ આગળ રાખી, 
જમણુ। પગ પાછળ રાખવે.. આ પ્રમાણે હેરફેર કરવાથી 
એકવાર યકૃત્‌ (કાળજી) ઉપર દબાણુ થાય છે અને 
' ઔઓજીવાર પ્લીઠા (ખરલ ) ઉપર દખાણુ થાય છે; અને 
' તેથી તે ખને અ'ગો ઉપર ઘણી જ સારી અસર થાય છે. 
નિસ્ન વાત લક્ષમાં રાખવી. 


ઘણા મતૃષ્યો આસન તો કરે છે; પરતુ તેને હેતુ 
' અરામર ન સમજેલા હોવાથી યોગ્ય વિધિ પ્રમાણે કરતા 
નથી; તેથી તેમને જેવો જેઇએ તેવો લાભ થતો નથી. 
આવા પ્રસંગે તેએ પોતાનો દોષ ન જેતાં આસને! વડે 
થતા ઉત્તમ લાભો પ્રત્યે શ'કાશીલ ખને છે; માથે પ્રત્યેક 
આસન કરનારે પ્રત્યેક આસન યોગ્ય વિધિ પ્રમ'ણે કરવાનું 
કદાગિ ભૂલવું ન્નેઇએ નહિ. 


ઉપચુક્ત નિયમ પ્રમાણે ઉપછું આસન કયાં પછી: - 


પહેલી પદ્ધતિ છ 


(૪) જદિવાર્ધસરળાલત । 





ચોથુ'--કટ્વિપાદ-મ્રસરણાપસન કરવાનું છે. પ્રથમ 
કરેલા એકપાદપ્રસરણાસનમાં પાછળ રાખેલા એક પગની 
સાથે આગળ રાખેલો પગ પણુ પાછળ લાંબા કરીને નનેડી 
રો, એટલે આ આસન બની જરી. આમાં બે પગ પાછળ 
અને બે હાથ આગળ રાખીને શરીર અદ્ધર તોળાઇ રહે 
છે. આ આસન, નીચલ આસન સુગમ રીત થઇ શકે, તે 
માઢે કરવાનું છે; તત્પશ્ચાત્‌ 


( '* ) રર૪સપ્રાળવાતાસન । 





પાંચમું-અછાંગ-્ાણ્‌'પાતાસન કરવું નને'એ. 
અષટાંગપ્રણિપાત_ અટકે જેમાં રારીરનાં આઠે અગો બૂમિને। 
સ્પર્શ કરે; અથાત્‌ બે પગ, બ હીંચણુ, બે હાથ, છાતી અને 


સુખનો ભાગ. એ અ!ઠ અગો ભૃમિને અડે, તે પ્રમાણે 
૧ 


જ મા ક જ /. ક ક ૨-૫ 
નમન ડરવું-સ્‌પ્ઠ * છુ જદમ્ય. 


દ સૂર્ય ભેદન વ્યાયામ 


આ આસનમાં પેટને અ'દર સકેઃચવુ' અને છાતી કુલા- 
વીને ભૂમિ સાથે અડાડી રાખવાનું સખ્ય છે. જે લોકો આ 
વાત ધ્યાનમાં લઇને આ આસન કરે છે, તેમના પેટની 
ચરખી ઓછી થઈ પાતળુ થાય છે અને છાતી વધે છે. 
આરેગ્યની દૃષ્ટિએ પેટનું પાતળાપણં અને છાતીની વિશા- 
ળતા ઉત્તમ ગણાય છે. ઘણુ માને છે કે ત્રીસ વર્ષ ની ઉંમર 
પછી છાતીની વૃદ્ધિ થતી નથી; પરતુ આ વ્યાયામથી પચાસ 
વર્ષની ઉમરે દોઢ ઈ ચ છાતી વધી ગયાને! દાખલો અસે 
જોયો છે. આથી સિદ્ધ થાય છે કે આ વ્યાયામ યોગ્ય રીતે 
કરવાથી પાકી વયમાં પણુ જે આઢલે। લાલ થાય છે, તા 
યુવાવસ્થામાં તો તેતું' પરિણામ છાતી ઉપર કેટલું ઉત્તમ 
થાય, તે સમજી શકાય તેમ છે. છાતીની વિશાળતા એ આરે 
ગ્ય અને ખળની નિશાની છે. ગ્રો. રા્મતિની છાતી નાની 
સરખી ઢાલ જેવડી છે, ત ઘણુા। જણુતા હે. ઉપલું આસન 
ક્યા પછી-- 


( ૬ ) સર્પાલન | 





ન જ જ ટી ન રૂ જ. ર હી સ ન હ દ્‌ 
છઈર્‌-- સપાોસન કરવાનું છે, આખા જવી રીત સપ 


ષ્‌ 


પાતાની ફ્રેશ ફલાવીને કુત્કાર કરે છે, તેત્રી રીતે આપણા 


પહેલી પર્દાતિ હ 


શરીરની સ્થિતિ રાખવી નેઇએ; માટે હાથ અને પગ ભૂમિ 
ઉપર ટેકવી રાખી, તે ઉપર શરીને અદ્ધર તોળી રાખે. છાતી 
જેટલી આગળ વધારી શકાય તેટલી વધારો; અને સુખ આકાશ 
તરક રાખીને માથું' પાછળ લઈ શકાય તેટલું લે, અટલે 
સાક્ષાત્‌ નાગદેવતા જેવા દેખાશે[; અથાત્‌ સર્પાસન થશે. 


આમાં કેડને વાળી શકાય તેટલી વાળવી. આસનમાંથી 
ઉઠતી વેળા દાલીને કઠૅમૂળમાં અડાડવી, જેથી “ ક'ઠખપધ” 
સિદ્ધે થાય છે. “કઠંબધ? થી ગળાના “1નિકઠમણુ' ને 
આરોગ્ય મળે છે, અને તેથ્રી રક્તશુદ્ધિ થ8, રીર્ધાયુષ્ય 
પ્રાત થાય છે. “નિક ઠૅમણિ ' ની શક્તિમાં વૃદ્ધિ થવાથી 
અનેક લાભ થાય છે; માતે “કઠૅબંધ' કરવાર્તું ભૂલવું 
જોઇએ નહિ. 


સર્યભેદન ન્યાયામની આ પહેલી પદ્ધતિમાં જે 
આસને કરવાનાં છે, તેમાં સર્પાસન અત્યત મહત્વનુ" 
છે. આપણે પ્રથમ વણું'ન કરી ગયા, તે હસ્તપાદાસન 
(જાએ ચિત્ર ન. ૨.) માં પેટની તરક શરીરને 
વાળીએ છીએ, જ્યારે આ સપાંસનમં તેથી ઉલટી 
દિશામાં ખરડાની તરક શરીરને વાળીએ છીએ. આ 
પ્રમાણે પરસ્પર વિરૂદ્ધ દિશામાં શરીરને મરોડ આપવાથી 


શરીરના આરોગ્ય ઉપર ઉત્તમ પ્રકારની અસર થાય છે; 





સૂર્યભેદન વ્યાયામ 


ય 


કારણુ કે તેથી પૃણવ'શના 
મેરૂદડમાં રહેલા મણિચો શુદ્ધ 
થાય છે; અને જેના ખરડાની 
કરાડ આ ન્યાયામથી નિર્દોષ 
થાય છે, તેઓને સેંકડે એસી 
ટકા શૈગ થતાજ નથી. અઆતું 
કારણુ આપણે જરા બારીકાઇથી 
તપાસીએઃ-- 


ખરડાની કરોડમાં અનેક 
હાડકાં હોય છે; જેની વચમાં 
એક એક છિદ્ર હોય છે. તં 
છિદ્રમાંથી મસ્તકથી ગુદા સધી 
મજ્જામ્રવાહુ સંચાર ડરૈ છ. 
પ્રત્યેક બે હાડકાંમાં એક માંસપીંડ 
હાય છે; અને તે માંસપીડથા 
મજ્જાત'તુ શરીરમાં સવં-ત્ર ફેલાય 
છે. આ 1:સ્થતનાો વિચાર 
કરવાથી જણાશે કે ઉકત માંસ 
"પીડાનો શુદ્ધિ રાખવાથી શારી- 
રનાં બીજા' અવયવોને કયાં કયાં 


કારણથી આરોગ્ય મળે છે? 


પહેલી પષ્તિ ₹-૬«૬#૯૧૧ 


“પીઠે સીધી રાખ્યા વિના બેસવા અથવા ચાલવાથી ઉકત 
માંસપી'ડે ઉપર અસ્વાભાવિક દખાણુ થાય છે; અને તેજ 
કારણુથી મજ્જાત તુએાના વિવિધ પ્રકારના રોગે થાય છે. 
એટલા માટે હસ્તપાદાસન ( ચિત્ર ન. ૨.) માં આગલી 
બાજુ અને સર્પાસનમાં પાછલ્લી ખાજુ શરીરને વાળવાનું 
રાખવાથી ખને બાજુએ સરખું દબાણુ થાય છે; અને તથી 
વિષમતા ટૂર થ8, તે સ્થાનને આરેગ્ય પ્રાપ્ત થાય છે, માસ- 

“દોની શકિત વધી જાય છે અને ત્યાં રૂધિર પ્રવાહ ખરા- 
ખર ચાલે છે, તેમજ તે સ્થળના મજ્જાતંતુએ।માં પણુ બરાબર 
પ્રાણુચંચા૨ થાય છે. 


હસ્તપાદાસન ( ચિત્ર નં. ૨.) માં શરીરને જે દિશામાં 
વાળવાનું હોય છે, તથી વિર્દ્ધ દિશામાં સપાંસનમાં શરીર 
વળે છે; અર્થાત્‌ આ બે આસનો પરસ્પર “પ્રતિયોગી ” 
ગણાય છે. જેએ પ્રતિદિન નિયમિત આસને ફરે છે, 
ત્આએ “સમયેોગી” ત્થા “પ્રતિચોગી? આસનોને "યાલ 
રાખવો જેઇએ; અથાત્‌ તેમણે નિત્ય એકજ પ્રકારનાં સઘળાં 
આસને કરવાં નહિ; પરતુ કેટલાંક “પ્રતિચોગી” કરવાં, 
જેથી અધ્વિક લાભ યશે. જે આસનેમાં શરીરને એક જ 
ખાજી વાળવાનું હાય, તે “સમયેોગી” અને જેમાં તેથી 
વિરૃદ્ધ દિશામાં વાળવાનું હોય તે “પ્રતિચોગી” કહેવાય છે. 


આ વ્યાયામથી મળેછું આરોગ્ય કાયમ ટકાવી રાખવા 
સાટે સદા 'પછવ'શની “સમસૃત્ર' સ્થિતિ રાખવી અત્યત 
આવશ્યક છે. 


૧૨ 


સૂર્ય ભેદન વ્યાયામ 


સપાંસન કરી રહ્યા પછી પ્રથમ આવી ગએલાં ચાર 


આસને! ફરીથી નીચે પ્રમાણે ઉલટાક્રમથી કરવાં:-- 


સાતસું--ક્ૂોપાદ-પ્રસરણાસન. 
આઠૅમસું-એકપાદ-પ્રસરણાસન. 
નંવસું--હસ્તપાદાસન અને 
દશસુ --નસસ્કારાસન. 


એ રીતે સૂર્યભેદન વ્યાયામની પહેલી પદ્ધતિમાં સર્વ 


મળીને કુલ દસ આસનો થશે. યથા-- 


ઠા 


ની 
મ 


. નમસ્કારાસન. દ. સર્પાસન. 

- હેસ્તપાદાસન. '9. દ્રિપાદ-પ્રસરણાસન. 

. એકપાદ-પ્રસરણાસન. ૮. એકપાદ-પ્રસરણાસન. 

. કદ્વિપાદ-પ્રસરણાસન. ૯. હેસ્તપાદાસન. 
અષ્ટાંગ-પ્રણિપાતાસન. ૧૦. નમસ્કારાસન. 


ઉપર પ્રમાણે પહેલેથી છેલ્લે સુધી કમવાર ૧૦ આસને! 


એક વાર કરી જવાથી પહેલી પદ્ધતિનો એક સૂર્યભેદન 
ળ“્યોયામ થઇ ગણાય. 


ઉપર્યુક્ત દસ આસને ૬ સેકન્ડેમાં થઈ શકશે. એક 


આસન એક સેકન્ડેથી કઇક એછા સમયમાં કરવાથી છ 
સેકન્ડમાં દસ આસને થશે, એટલે તેટલા સમયમાં એક 
સૂર્યભેદન વ્યાયામ થશે. આ પ્રમાતે એક મીનીટમાં 
દસ, પદર મીનીટમાં એક સૈ! પચાસ તથા બે કલાકમાં 


પહેલી પદ્ધતિ જ૩ 


આરસે। સૂર્યભેદન ન્યાયામ થઇ શકે છે. અમે ઘડિઆળ 
સાથે રાખીને ઉપર્યુક્ત પરિણામ નષ્કી ડે છે છે કે એટલી 
ઉતાવળથીજ આ ન્યાયામ કરવાથી સૂર્ય ચક્રે ઉપર અસર 
નીપજાવે છે, અને તેનું ઉદ્દીપન કરે છે. 


આ પ્રમાણે સાધારણુ શક્તિવાળા નીરોગી મતુષ્યે 
માટે જ સમજવું. અશક્ત હોય, તેમણે તે! પોતાની શક્તિ 
અને મનના ઉત્સાહને અનુકૂળ આવે, તે પ્રમાણે ધીમે- 
ધીમે આ ન્યાયામ કરવો. ન્યાયામ કરનાર દરેકૈ પોતાની 
શક્તિને ખ્યાલ હમેશાં કરવો જોઇએ. અશક્ત મનુષ્યે 
વ્યાયામ કરતી વેળા એક કે બે સેકન્ડ સુધી દરેક આસન 
કરવું; જેથી તેએ આરામ સાથે વ્યાયામ કરી શકશે અને 

થાક પણુ લાગશે નહિ; પરન્તુ જેએ રાક્તિવાળા છે છે, વએ। 
નો આ પ્રમાણે ધીમે ષીમે વ્યાયામ કરશે, તો તેમને કાંઈ 
લાભ નહિ થાય. આ ન્યાયામમાં ખૂખી જ એ છે કે નિર્ખ- 
લને ખીમે ધીમે કરવાથી અને સશક્ત હોય તેમને વેગ- 
પૂર્વક કરવાથી લાભ મળી શકે છે 


આ વિષયમાં વાચક વિચાર કરશે, તો તેમને એક ગાત 
બરાખર ધ્યાનમાં આવી જશે, કે સૂર્યભેદન વ્યાયામથી 
શરીરના સઘળા અવયવોને વ્યાયામ મળે છે. જેવી રીતે 
શરીરના ખાહ્ય અગોને પુછિ મળે છે, તેવી જ રીતે અ'દ- 
રના અગાને પણુ મળે છે. એક જ સમયમાં સઘળા 
અવયવો તથા નસ-નાડીએને અસર કરનારો આજ એક 
બ્યાયામ છે. બીજા કે8 વ્યાયામથી આવે લાભ નથી થતો. 
સુગદલ, જેડી બેઠંક આદિથી સધળા અવયચવોને આવા 


૧૪ સય ભૅદન વ્યાયામ 


પ્રકારનો લાભ નથી થતો. આ વ્યાયામથી પ્રથમ જણાવી 
ગયા તે પ્રકારે સૂર્યચક્રની ચેતના થાય છે; અને સઘળા 
અવયવોને આરેગ્ય મળે છે. 


આ વ્યાયામ વયના પ્રમાણુમાં ન્યુનાધિક કરવે। જેઈએ, 
તે માટેનું નીચેર્તું પ્રમાણુ જીએ: 


વચ નિલ સાધારણુ ખળવાન 
વર્ષ. મતુષ્ય. મનુષ્ય. મતુષ્ય. 
ત્ર ૧૨ ૨૫ ૫૦ 
૧૨ રષ ૫૦ ૧૦૦ 
૧૬ પક ૧૦૦ પ૦૦ 
રપ ૧૦૦ ૩૦૦ ૧૨૦૦ 
૪૦ ૧૮૦ ૩૦૦ ૧૦૦૦ 
૫૦ ૫૦ ૩૦૦ «૦૦ 
૯૦ ૫૦ ૩૦૦ ૪૦૦ 
[9૦ ૪૦ ૧૦૦ ૩૦૦ 


ઉપર્યુક્ત સખ્યા સામાન્ય પ્રમાણુની છે, તેમાં વ્યાયામ 
કરનાર પોતાની શક્તિ પ્રમાણે ઘટાડે-વધારે કરી શકે છે, 
એટલુ'જ નહિ, પણુ શક્તિ પ્રમાણે જ એછેવત્તો વ્યાયામ 
કરવો એ આવર્યક છે. 


આમાં શ્વાસોચ્છવાસની ગતિ પોતાની શક્તિ પ્રમાણે. 
સગમધારણુ રાખવી જેઈએ. હમેશાં માોહું બંધ રાખી 
નાસિકા વડે જ શ્વાસ લેવો. નિબલ મનુષ્યોએ જ્યાં જરૂર 
પડે ત્યાંજ શ્વાસ લેવે।.. તેમજ જરૂર પડે ત્યાં છેડી દેવે; 


પહેલી પદ્ધતિ જપ 


વળી એક મીનીટમાં દસને બદલે શાંતિથી બે, ચાર અથવા 
પાંચજ સૂર્યભેદન કરવે1; અર્થાત્‌ નિર્ખલ સનુષ્યોએ 
પોતાની શકિત અનુસાર જ વ્યાયામ કરવે. 


સાધારણુ શકિતવાળાએ આર'ભમાં નમસ્કારાસન સમયે 
શ્વાસ લેવો અને સર્પાસન સમયે છેડી દેવો. પછી પુનઃ 
શ્વાસ લઈને ઉભા થતાંજ છેડી દેવો. અઆ પ્રમાણે એક 
સૂર્યભેદન વ્યાયામમાં બે વાર શ્વાસ લેવો! અને બે વાર છોડી 
દેવો. થોડો અભ્યાસ થયા પછી આસન અને શ્વાસેો।ચ્છવાસ 
ક્રમપૂર્વક તાલબ ધ ચાલવા માંડશે. આવરયકતા જણાય 
ત્યાં સાધારણુ શકિતવાળા મનુષ્યોએ પણ્‌ અ! વ્યાયામની 
સંખ્યામાં વધારે-ઘટાડે કરવે!. 


જે બળવાન મનુષ્ય હોય અને જેમને પ્રાણાયામનેા 
અભ્યાસ હોય, તેમણે એક મીનીટમાં દસવાર જ વ્યાયામ 
કરવાને ચત્ન કરવે। અને પ્રત્યેક સૂર્ય ભેદન વ્યાયામમાં 
એક વાર શ્વાસ લેવે। તથા એક વાર છેડી દેવે; અર્થાત્‌ 
આરભમાં લેવો અને અતમાં છેડી રેવા, પરતુ જે 
ખળવાન મનુષ્ય સો॥!થી અધિક સંખ્યામાં આ વ્યાયામ 
કરવાની ઇચ્છા રાખે, તેણે એક વ્યાયામમાં બે વાર શ્વાસ 
લેવો તથા છેડી દેવે. અન્યથા અધિક વ્યાયામ કરવે 
અશકય થઈ નાય છે; માટે તેમણે આરંભમાં શ્વાસ લેવા 
અને મધ્યમાં છેડી દેવો, તેમજ વળી પાછે! લઈને અતે 
છોડી દેવો. આ પ્રમાણે તાલબધ થવું જેઈએ. થોડા 


જ સૂર્યભેદન વ્યાયામ 


અભ્યાસ પંછી આમાં કાંઈ કઠિંનતતા જણાશે નહિ અને 
સધળુ' બરાબર થઈ જશે. 


સૂર્યભેદન વ્યાયામનું ફેળ* 


ઉપર્યુંકત રીત પ્રમાણે આ વ્યાયામ નિચમપૂર્વક 
કૅરવાથી બે-ચાર દિવસમાં જ ભૂખ વધવાને! અનુભવ થવા 
માંડશે. એક માસમાં તો ભખ ઘણી વધશે; માટે ભૂખના 
પ્રમાણુમાં ગાયતું દૂધ, ધી, માખણુ રોટલી આદિ પોષક 
પદાર્થોનું ચોગ્ય પ્રમાણુમાં સેવન કરવું. ગાયતું દ્ધ ન મળે 
તો ભેસતું તથા અન્ય પોષ્ટિક પદાર્થો લેવા. તેના અભાવમાં 
જે કાંઈ ભોજન મળે, તે યોગ્ય પ્રમાણુમાં લેવુ. અન્નની 
ન્યૂનતાથી શરીર પુષ્ટ થર્ષ શકતું નથી. 


આ વ્યાયામર્થી અપચાના સર્જ દોષો, આંતરડાના 
વ્યાધિ, યપૃત અને પ્લીહાના વિકારો, કબજીયાત અથવા 
અતિસાર, ઝાડાના સ'બધમાં ઉત્પન્ન થનારા અન્ય વિવિધ 
રેગો, સુખની અરૂચિ તથા રુર્ગ”ધ, દાંતના રગે, ફ્રેફ્સાંની 
નિર્ષ લતા, સુખમાં પડતાં છાલાં, ગળાના રોગો મસ્તિષ્કશૂલ, 
ચકર આવવા, મદાગ્નિ, જીણુંજ્વર, શરૂઆતને ક્ષય, 
ઉધરસ આદિ અનેક પ્રકારના રગ દ્ર થવાને અનુભવ 
બે-ત્રણુ માસમાં જ થાય છે. 


એક માસમાં જ શરીરની કાંતિ વધે છે. બાહ્‌ તથા 
છાતીની પુષ્ટિ ખીજા માસમાં સપણ જેવામાં આવે છે. છ 


પહેલથી પષ્ધતિ ૧૭ 


માસમાં છાતી, ખાહુ, જ ધા, પીઠે અને પાંસળીએ। પુષ્ટ 
ચઇ જાય છે અને શરીર સુડોળ ખને છે. ચોગ્ય આહાર- 
વિઠાર સાથે આ વ્યાયામ કરવાથી બુઢાપામાં પણુ યોવનને 
અનુભવ થાય છે. 

આ વાત જાતિ-અનુભવની છે, તેમાં જરાપણુ અત્યુઈકેત 
નથી. સે'કડો મતુષ્યો ઉપર તેને! અનુભવ કરી જયે છે, 
માટે પ્રત્યેક વાચકને સૂચના છે કે તે આ સૂચે।પાસનાના 
અતુપ્ઠાનથી આરેગ્ય પ્રાપ્ત કરવા જરૂરી પ્રયત્ન અવસ્યમેવ 
ઝરે જ. 

આ વ્યાયામ પ્રાતઃકાલમાં કરવે।. સૂચોદયના સમયથી 
વ્યાયામનો આરભ કરવાથી આઠે વાગ્યા સુધીમાં ખાર સે 
વ્યાયામ થઈ શ્રાકે છે. હાલમાં આ વ્યાયામ કરનારાં સહસ્્રો 
મનુષ્યો છે, તે દરેકને આથી લાભ થયો છે. 


આખ વ્યાયામ સ્રી પુરૂષ બ નેને કરવા ચોગગ્ય છે. બ્યાયામ 
માટે શુદ્ધ અને રમણીય સથળ હાય અને જ્યાં પ્રાત:કાળના 
સૂર્યનાં કિરણે આવી શકતાં હોય, તે સ્થળ પસદ કરવું. 
પ્રાતઃકાળનાં સૂર્ચ-કિરણે।॥માં આ વ્યાયામ કરવાથી વિશેષ 
લાભ થાય છે. ઘરમાં વ્યાયામ કરવો પડે તો તે સ્થળે 
શક્દ વાયુની આવ-જા ધતી હેય અને ઉપાસનાને યોગ્ય 
પદાથ હોય તથા ખીજી નકામી ચીજે ખૂબ પડેલી ન 
હોય તેવી જગ્યાએ કેરવે।. 


૧૮ સૂર્યભેદત વ્યાયામ 


પ્રત્યેક અવસ્થામાં આ વ્યાયામ લાભદાયી થાય છે; 
પરંતુ આરજભમાં વ્યાયામ કરવાતું પ્રમાણુ થોડું રાખી 
ધીમે ધીસે પોતાની શકિત અતુસાર અભ્યાસ વધારવે।. 
શક્તિથી અધિક વ્યાયામ કદાપિ કરવો નહિ. 


આ પદ્ધતિમાં ૧૦ મા પૃષ્ઠ ઉપર આપેલું ચિત્ર 
“પૃણુવ'શ? (બરડાની કરેડ) તું છે. 


(5. પ 

| સૂયંભદન વ્યાયામ 

મ, 
બીજી પર્દ્ધાત. 


સૂર્યલેદન વ્યાયામરની પહેલી પદ્ધતિનું વણુન આપણે 
આગળ વાંચી ગયા, તે પદ્ધતિ સર્વથી અધિક સરળ હોવાથી 
દુખળા મનુષ્ય પણુ તેને! લાભ સારી રીતે લઇ શકે છે. તે 
ત્રષિ-સ્ુનિએઓનેો “બલવધક વ્યાયામ” છે; તેથી કેોઈપણુ 
નિલ મતુષ્ય ને પોતાની શકિત પ્રમાણે ધીસેધીમે 
નિયમપૂર્વક આ ન્યાયામ કરતા જરે, તો એક વર્ષમાં જ 
નિ:સદેડુ તેમની નિખલતા હરર થઈ જશે. મેં (હિન્દી 
લેખકે ) અનેક મનુષ્યેઃદ્રદરા તેના અનુભવ લીધે છે, તેમાં 
ગમે તેવી અવસ્થાવાળ! મનુષ્ય ઉપર તેતું ઉત્તમ પરિણામ 
આવેલુ જેયું છે; અથાંત્‌ આ ન્યાયામની ઉપયોગિતામાં 
કોઇપણુ જાતની શ કા રાખવા જેવું નથી; માટે પ્રત્યેક વાચકે 
તેનો અવશ્ય અનુભવ લેવા અને પોતાના મિત્રોમાં પણુ 
તેનો પ્રચાર કરવે!. વળી આમાં કાંઈપણુ સાધન સામગ્રીની 
આવશ્યક્તા હોતી નથી; તેથી [નર્ધનમાં નિર્ધન મનુષ્ય 
પણુ તેનો લાભ લઈ શકે તેમ છે. 


૧૦ સૂર્યભેદન વ્યાયામ 


અગ્રે એટછું ધ્યાનમાં રાખવું કે અતિ નિર્ખલ મનુષ્યે 
આરંભમાં થોડા થોડા પ્રમાણુમાંજ ન્યાયામ કરવો અને 
જેમ જેમ શક્તિમાં વૃદ્ધિ થતી નાય, તેમ તેમ ધીમે ધીમે 
મ્રમાણુ વધારતા જવું. 


આ ન્યાયામની પહેલી પદ્ધતિમાં દશ આસને। કરવાનાં 
છે, તેમ આ બીજી પદ્ધતિમાં પણુ દશ આસને કરવાનાં 
છે. માત્ર પહેલી પદ્ધતિમાં પાંચમું અણાંગ પ્રણિ'પા- 
તાસન છે, તે સ્થળે ચતુર'ગ મણિપાતાસન ફરવાનું 
છે, એટલે જ તકાવત છે; અર્થાત્‌ બીજી પદ્ધતિમાં નીચે 
જણાવેલા કમ પ્રમાણે આસને। કરવાં. 


૧. નમસ્કારાસન. ૬. સપાંસન. 
૨. હેસ્તપાદાસન. છ. દ્વિપાદ-પ્રસરણુા।સન. 
૩, એકપાદ-પ્રસરણાસન. ૮. એકપાદ-પ્રસરણાસન. 


૪. દ્વિપાદ-પ્રસરણાસન. ૯. હસ્તપાદાસન. 
પ. ચતુરગ-પ્રણિપાતાસન. ૧૦. નમસ્કારાસન. 


ઉપર્યુક્ત આસને।માં પાંચમાં ચતુર મ-પ્રણિપાતાસન 
સિવાય ખાકીનાં નવ આસનેતું વણન પહેલી પદ્ધતિમાં 
કેરી ગયા છીએ; માટે તે વિષે અત્રે પુનઃ ન લખતાં માત્ર 
ચતુરગ-પ્રણિપાતાસન વિષે જ લખાશું. 


ખીજી પહ્દાત 3૧ 


(જ ) સતુરત્રણિપાલાલત 





ઉપર જણાવેલા કમ પ્રમાણે ચોથુ દ્વિપાદ-પ્રસરણાસન. 
કરી રહ્યા પછી પાંચસું ચતુરંગ-પ્રણુપાતાસન કરવું. આ 
આસનમાં બે હાથ તથા બે પગનાં તળીઆંજ જમીન 
ઉપર ટેકવીને શરીર અદ્ધર રાખવાતું છે. (ઉપલી આધૃતિ 
જુએ.) બે હાથ તથા બે પગ મળીને શરીરનાં ચાર અગ 
થયાં, માટે તેને ચતુરંગ-પ્રણુપાતાસન કહે છે. અણાંગ- 
પ્રણિપાત કરતાં ચતુરગ-પ્રણિપાતમાં થોડી વધાર કઠિનતા 
છે, અથાંત્‌ તેમાં થે!ડો વધારે શ્રમ પડે છે; માટે બીજી 
પદ્ધતિનો બ્યાયામ પહેલી પદ્ધતિના વ્યાયામ કરતાં 
પ્રમાણુમાં થોડે! કરવાથી પણ્‌ કામ સરશે. 


આ આસનમાં બે પગ અને બે હાથ ભૂમિ ઉપર 
ટેકવીને, તે ઉપર દંડની માફક અને ભૃમિ સાથે સમાંતર 
રેખામાં શરીરને તોળી રાખવુ. કેડમાંથી ગોળાકાર ન થવા 
જોઇએ. ચાર પાયાના ખાટલાની પેઠે બે હાથ અને બે 
પગ ઉપર શરીરને સીધું-લાંખુ રાખીને રહેવું. (આ આસ- 
નતું ચિત્ર જાએ, ) જમીન અને શરીરની વચ્ચે આશરે 
છ આંગળનું અતર રહે તેમ કરવું. આ પ્રમાણે અરધા 
સેકડમાં આ આસન કરવુ જેઇએ, તે પછી ઉપર જણાવેલા 
કેમ પ્રમાણે છ થી દશ સુષી ખાકીનાં આસને] કરવાં. 


૨૨ સૂય ભેદન વ્યાયામ 


આ પ્રમાણે એક વાર પહેલેથી દશ સુધી આસને 
કરવાથી ખીજી પદ્ધતિને! એક સૂર્યભેદન વ્યાયામ થયો 
ગણાશે, આ વ્યામામ એક સીનીટમાં છ વાર અવશય 
કરવો! નેઇએ. ને આઠ અથવા દશ વાર થઈ શકે, તો ઘણું 
સારૂં; પરંતુ ન થઇ શકે, તો ધીમે ધીમે જેટલી વાર થઈ 
શકે તેટલી વાર કરવો! અને જેમ જમ મ્ડાવરો થતો જાય 
તેમ તેમ પ્રમાણુ વધારતા જવુ. 


અશકત માણુસે જ્યાં જરૂર જણાય, ત્યાં શ્વાસ લેવો 
અને છોડી દેવો. બળવાન મનુષ્ય એક *કેભકમાં દશ 
આસન કરી શકે તો ઘણું જ ઉત્તમ, નહિ તો પહેલી 
જા જણાવ્યા પ્રમાણે સપસત કરતી વેળા શ્વાસ 
છોડી દઇને બીજી વાર શ્વાસ લે, અધવા તંમ ન બની શાકે 
તે! જેમ ઠીક પડે તેમ શ્વાસ છેડે અને લે. 


ઉમરના પ્રમાણુમાં આ વ્યાયામ પણુ પ્રધમ જણાવ્યા 
પ્રમાણે એછે-વધારે કરવે!. નને આખી જી પદ્ધતિને! વ્યા- 
યામ બરાખર રીતથી કરવામાં આવે, તા પહેલી પદ્ધતિના 
ચાર વ્યાયામ કરવા જેટલે! લાબ ધાય છે; અથાંતૂ પહેલી 
પદ્ધતિના સો વ્યાયામ બરાખર બીજી પરદ્ધાતિના પચીશ 
વ્યાયામથી લાભ થાય દે છે. આ નિયમ માણે, ગમે તે 


તર પ્રાણાયામ વિધિના શ્વાસના મુખ્ય ત્રણ પ્રકાર જણાવ્યા છે. 
૧. બહારથી શ્વાસ લેવાય તેને પૂરક કહે છે, ૨. લીધેલા શ્વાસને 
' અદર ગોક રખાય તેને કશક કહે છે અને 2. અદરના શ્વાસતે 
છોડી દેવામાં આવે તેને રેચક કહે છે. શાસ જેટલે સમય અ'દર 
રજી શકાય તેટલા સમયતે એક કુ'ભક નણુવેો. 
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મનુષ્યે પોતાની શક્તિ પ્રમાણે જ પાતાના માટે આ 
વ્યાયામ કેટલી વાર કરવો તે નજી કરવું. તેમ કરવાથી 
કોઈપણુ જાતતું નુક્સાન નથી. જેવી રીતે ગાયન વાદનમાં 
તાલ હોય છે, તેવી જ રીતે આ સૂર્યેદ્દી બ્યાયામમાં પણુ 
આસને સાથે શ્વાસેચ:૪ઝવાસની કિયા તાલબ'ધ કરવાની 
આવશ્યક્તા છે. થોડો અભ્યાસ કર્યા પછી સઘળું તાલબ -- 
ધ જ થવા લાગશે, કારણુ કે તાલથી જ અભ્યાસ કરવાનો 
સ્વભાવ હાય છે, જે દરેક કાર્યમાં લાભકારી છે. સર્વ 
કાચો! તાલખ'ધ કરવાથી લાભ અને બેતાલ કરવાથી તુકસાન 
થાય છે. આ વ્યાયામની સાથે શરીરસ્વાસ્થ્યને વિશેષ 

મધ છે અને શરીરની સુસ્થિતિ તાલની સમતાથી જ 
હૈ છે, માટે તાલ સાથે સમતા રાખીને દરેક કાર્ય કરવાની 

[રીરને ટેવ પાડવી જેઈએ. વ્યાયામમાં તો તેની ખાસ 
અ[વજ્યક્તા છે. જ અનુષ્ય અતિ નિર્ખલ હોય તેણે પહેલી 
પદ્ધતિ પ્રમાણે જ સૂર્યભેદી બ્યાયામ કરવો. સાધારણુ 
શક્તિવાળા પ્રારંભમાં થોડો થોડો કરી ધીમે ધીમે વધારતા 
જા્‌ય. સ્રી-પુરૂષ બનેના માટે આ વ્યાયામ પણુ ઘણે 
ઉપચે।ગી છે. આને! ૨હાવરેો પ્રાત:કાલે સૂર્યના પ્રકાશમાં જ 
કરવે! જેષએ. ઘરમાં કરવો હોય, તો જે સ્થાનમાં નિર્મલ 
'વાચુ આવતો જતો હોચ અને જચાં સૂર્યપ્રકાશ આવતો 
હોય તેવા રમણીય સ્થળમાં કરવે. 


૨૪  સૂર્યભૅદન વ્યાયામ 


કબજીયાતવાળાં મતુષ્યો થોડું પાણી પીધા પછી સૂર્ય- 
ભેદી વ્યાયામ કરે તો તેમની કમજીયાત એક માસમાં જ 
ટૂર થઇ જશે. પાણી પીધા પછી પ'દર-વીસ મીનીટે આ 
બ્યાયામ કરવો જોઈએ. વર્તમાનપત્રાના સ પાદકો, અત્ર 
પકે, લેખકે, શેઠશાડુંકારો આદિ જેમને ઘણ! સમય બેસી 
રહેવાતું હોય છે અને શરીરને કસરત ન મળે તેવું કામ 
કરવાતું હોય છે. તેએ। પ્રાત:કાળમાં પ દર-વીસ મીનીટ અથવા 
અધિક સમય સુધી આ વ્યાયામ કરે, તે! તેમને ઉત્તમ 
આરેગ્ય પ્રાસ થશે. આ વ્યાયામ વિશેષત: એવાજ મનુષ્યોને 
ઘણે! લાભદાયક છે. તેવાઓને અનેક પ્રકારના વ્યાધિએઃ 
લાગેલા હોય છે; કારણુ કે તેમને ઘણુ! વખત સુધી બેસી 
રહીને કામ કરવાનું હોય છે. માટે તંવાએઃએ આ સૂયોપઃસતઃ 
તરક વિશેષ ધ્યાન આપવું જેદએ. 





કદઇ”"ધા ' 
| સયેભેદનવ્યાયામ | 
પ. 


ત્રીજી પર્દ્ધાતે. 


સૂર્યભેદન વ્યાયામની 'પહેલી પદ્ધતિ સર્વથી સુગમ 
છે, બીજ પદ્ધતિ તેથી જરા કઠિન છે; અને તેથી પણુ 
જરા અધિક કઠિન ત્રીજ પદ્ધતિ છે. 


આ પદ્ધતિમાં નીચે જણાવેલાં પદર આસને! કરવાં. 


૧. નમસ્કારાસન ૯. ભૂધરાસન 

૨. ઊ-ે્વ-નસસ્કોરાસન ૧૦. ક્િપાદ-પ્રસરણાસન 

૩. હુસ્તપાદદાસન ૧૧. એકપાદ-પ્રસરણાસન 
૪. એકપાદ-પ્રસરણાસન ૧૨. હસસ્‍્તપાદાસન 

પ. ક્વિપાદ-પ્રસરણાસન ૧૩. ઉપવેશનાસન 

૬. ભૂધરાસન ૧૪. નમસ્કારાસન 

૭. અષ્ટાંગ પ્રાણુપાતાસન ૧૫, ઊઘ્વ -નમસ્કારાસન 

૮. સર્પાસન 


આ પદર આસતેોમાં બીજી, છડું અને તેરસું, એ 
ત્રણ સિવાય બાકીનાં સઘળાં આસને! પહેલી પદ્ધતિમાં 
આવી ગએલાં છે; માટે તેતું સવિસ્તર વર્ણન પુન: અતે 
આપેલું નથી. વાચકોએ તે પહેલી 'દ્ધતિમાં જેઈ લેવું. 
(જુઓ પૃપ્ડ ૧ થી € સુધી.) માત્ર ઉપર કહેલાં ત્રણ 
આસનેોનું જ વણુન અત્ર આપીશું. 


નપ સય ભદન વ્યાયામ 


પહેલી પદ્ધતિમાં જણાન્યા પ્રમાણે પહેલું નમસ્કારાસન 
કરે. (જાએ 'ૃણ રજુ. ) તત્પશ્ચાત્‌:-- 


(૨) રપ્વનભર્વારાલન | 


ખીજુ'--ઊધેવ 
નસસ્કારાસન ફેરે. 
સાધારણુ નમસ્કારમાં 
ખને હાથ છાતી 
આગળ જેડેલા રહે છે, 
તેને સીધા માથા ઉપર 
લઇ જઇને આકાર 
તરક જેડેલા રાખી, 
નમસ્કાર કરવાથી આ 
આસન થશે. ખાજીના 
ચિત્રમાં જણાવ્યા પ્રમાણે 
અઆ આસનમાં પેટન 
થ્રાડુ આગળ વધારી 
( કુલાવીને નહિ.) 
ડાથને જેટલા પાછળ 
લઇ શકાય, તેટલા 
લેવાથી પેટ ઉપર, 
તેમજ ખને હાથની 
કે બગ.લેના ભાગ ઉપર 
સારું પેચ ય છે; એટલુ જ નહિ, પણુ પગથી માંડીને 
હાથના પજાઓ સુધી નાડીએવું એે'ચાણુ થાય છે; આથી 
આખા શરીશ્માં રક્તના પ્રવાહને ન્યૂનાધિક પ્રેમાણુમાં 






ત્રીજ પહદતિ કછ 


ઉત્તેજન મળે છે; અને તેથી શરીરમાં લઘુતા-હેલકાપણુ' 
આવે છે. શરીરની લઘુતા, એ આરોગ્યની એક નિશાની 
છે. આ આસનમાં પેટની નસ-નાડીએનું સારી પેઠે ખે ચાણુ 
થતું હોવાથી તે પેટ માટે પણુ ઘણું આરોગ્યપ્રદ જાણવું. 


' આ પ્રમાણે ઉક્ત આસન કર્યા પછી આ પદ્ધતિના 
આરંભમાં જણાવેલા કમ પ્રમાણ્‌ઃ-- 


ત્રીજુ'--હસ્તપાદાસન (જુએ '"ૃ.૪ ધુ.) 
ચોાથુ'--એકપાદ મસરણાસન '(જુએ મૃ. પગમું, ) અને 


પાંચસું-ટ્વિપાદ-પ્રસરણાસન ( જુએ! પૃ. ૭ મું. ) એ 
ત્રણુ આસને! કરવાં તે પછી નીચેના ચિત્ર પ્રમાણે:-- 


( ૨ ) મૃધસતન 





શ્૮ સૂર્યભેદન વ્યાયામ 


છડ --ભૂધરાસન કરડું. આ આસનમાં પગ જેટલા 
પાછળ લઈ જઇ શકાય, તેટલા લઇ જાએ. તે હીંચણુમાંથી 
જરાપણુ વાંકા ન વળવા જોઇએ, તેમજ પગનાં તળીઆં. 
જમીન સાથે ચપોચપ અડીને રહે, તે પ્રમાણે રાખવાં. 
આથી પગની નસ-નાડીએ પર તેની ઘણી જ ઉત્તમ અસર 
થાય છે. 


આની પંડેલાંના એટલે પાંચમા દ્વિપાદ-પ્રસરણાસનમાં 
જ સ્થળે હાથ રાખેલા હોય, તેજ સ્થળે કાયમ રહેવા દેવા 
અને જ સ્થળે પગનાં તળીઆં જમીન સાથે ખરાબર 
ચપાચપ અડીને રહે, તે સ્થળે પગ રાખવા. આ પ્રમાણે 
હાથ તથ પગનાં ચારૈય તળીઆં ઉપર પર્વતની પેઠે 
( અથવા તુ માફક ) શરીર રહે છે, માટે તેને “ભૂધરાસન' 
૩હે છે. ્રાથ તથા પગ વડે ભૃમિને ધરવામાં આવે છે, તે 
કારણુથી પણુ આ નામ સાર્થક પ્રતિત થાય છે. 


આ આસનમાં (૧) હ્ઠાથ-પગનાં ચારેય તળીયાં બૂમિ 
સાથે પુરેવુરા અડવાં જોઇએ, (૨) ઢીંચણુમાંથી પગ વળવા 
ન જોઈએ, (૩) કોણીમાંથી હાથ પણુ સીધા રહેવા જનેઇએ, 
(૪) દારી કડમૂળમાં લગાડવી અને (૫) પેટને અદર 
સઝકેચી લેવું. એ વાતો સ્ુખ્ય છે, તે ધ્યાનમાં રાખવું. 


દારી કહઠેસૃળમાં લગાડવાથી “ક'ઠમ'ધ” થયે! કહેવાય 
છે. તેથી ગળાને ફૂાયદ્દે થાય છે, તેમજ તેનો સખધ 
ભદ્ટિવર્ષન સાથે હોવાથી મજ્જાપ્રવાડતે ઘણોજ લાભ 
થાય છે. 


જીજી પત્ાત ૨૯ 


આર૨ભમાં પગનાં તળીઆં પુરેષુરાં (પાનીથી આંગળીઓ 
સુધીનો ભાગ) ભૂમિ સાથે રાખવાનું કઠિન લાગશે માટે 
થોડો સ્હાવરો કર્યા પહેલાં પગને બદુ પાછળ ન લઇ જવા. 
પશ્ચાત્‌ ધીમે ધીસે પ્રયત્ન કરવાથી આઠ-દશ દિવસમાં જ 
સુસ્કેલી ટૂર થઈ જશે. 


સૂર્યભેદન વ્ાયામની “ત્રીજ પદ્ધતિ” માં આ આસન 
વિશેષ ઉદ્દેશથી કરવામાં આવે છે. તેમાં ઉપર લ'મી ગય; 
તે પ્રમાણે ઢાથ-પગનાં તળીંઆં પુરેપુરાં ભૂમિ ઉપ* 
રાખવાથી પગ તથા પીઠની નસ-નાડીઓતું ઘણું જ ખેચાણુ 
થાય છે. પગને જેટલા પાછળ રાખવામાં આવે, તેટલુ 
અધિક અને નજીક રાખવામાં આવે તો ઓછું ખેચાણ્‌ 
થાય છે; અને તેથી પગની પીંડીએ તથા જ ઘાના પાછલા 
ભાગોને ખે ચાણુના પ્રમાણમાં લાભ થાય છે. 


આ આસનથી સ'ધી વા, મજ્જાત'તુઓના વિકાર વગેરે 
ઉપર સારી અસર થાય છે. તેને વિધિપૂર્વક બરાબર પદ્ધતિ 
પ્રમાણે કરવાથી ઘણાના ઉક્ત રોગો ટ્ર થયા છે. વળી 
આનાથી પીઠ, કેડ તથા છાતીના પાછલા ભાશેો ખભા 
આદિ ઉપર પણુ સારૂં પરિણામ થાય છે. 


નમસ્કારાસન તથા ઊધવ-નમસ્કારાસનતું આ “પ્રતિ 
ચોગી” આસન હોવાથી ઉષ્ત આસને! સાથે અ આજન 
વારાફરતી કરવાથી લાભદાયક થાય છે. 


3૩ સૂર્યભેદન વ્યાયામ 


ઉપર્યુક્ત વિધિ પ્રમાણુ આ આસન (ભૃધરાસન) કર્યા 
પછી નીચે જણાવેલાં આસને! ક્રમપૂર્જક કરવાં. 


સાતસું--અણાંગ-પણિપાતાસન(જુએ। પૃછ ૭.) 
આઠસું-ર્પાસન (જીએ પૃછ ૮.) 
નવસું--ભૂધરાસન (ઉપર આવી ગયું. ૬. પૃ. ૨૭) 
દસમું--દ્વિપાદ-પ્રસરભાસન (જુએ પૃણ ૭.) 
આંગયારમું-એકપાદ-પ્રસરણાસન (જીએ પૃછ પ.) 
બારમુ-હસ્તપાદાસન ( જુએ પૃષ્ઠ ૪. ) 


આ આસને ખરાખર રીતસર કયાં પછી નીચેના ચિત્રમાં 
દશ!વ્યા પ્રમાણે:-- 


(₹૨) ગ૩પવેકાનાસતન। 

તેરસુ' -- ઉપવેશનાસન 
કરો. અઆ આસનની પહેલાં કરેલા 
હુસ્તપાદાસનમાં જે સ્થળૅ હાથ 
રાખેલા હોય, તેજ સ્થળે કાયમ 
રહેવા દેવા; અને ચપ દ્છને બે 
હાથની વચ્ચે ચોરની પેઠે સરળ-- 
તાથી બેસી જવું. આમ કરવાથી 
ઉપવેશનાસન થયું કહેવાય છે. 





ત્રોછઝ પ્ત 3% 


સૂર્યભ્રેદન વ્યાયામની ત્રીજી પદ્ધતિમાં આ આસન 
પણુ ખાસ મહત્ત્વનું છે. તેને સાધારણુ “બેઠક'ના ત્યાયામ 
કહીએ તોપણુ ચાલે. આનાથી પગની પીંડીએ, જઘા 
અને હીંચણુમાં ખલવૃદ્ધિ થાય છે. “બેઠેક' નો આ વ્યાયામ 
એટલે પ્રસિદ્ધ છે કે તે વિષૅ અત્રે વિશેષ લખવાની આવ- 
રયક્તા નથી; પરતુ થોડી અગત્યની સૂચના કરવાની છે, 
તં એ કે કેટલાક લોકો એકજ સમયમાં અનેક “બેઠક' 
અથવા “દ'ડ' કરૈ છે; તમાં ઘણે્‌। જ દોષ છે, કારણુ કે તેમ 
કરવાથી એક જ અવયવમાં અતિ અધિક રૂધિરને। જમાવ થઈ 
જાય છૅ; તેથી નાની નાર્નઃ નસા ફાઢી જાય છે અન તેનાં 
ગુછળાં વળી જઈ સ્થળે સ્થળે નાની નાની ગાંઠો જેવું ખની 
જાય છે, તેમજ માંસ પીંડેમાં અસ્વાભાવિક કઠિનતા આવી 
જાય છે; એટલુંજ નહિ પણુ આવા એકજ વેળાએ એક જ 
મકારનો અતિ વ્યાયામ કરવાથી ભવિષ્યમાં 'ગાંઢીઓ રેગ' 
થઇ જાય છે; અથાત્‌ આરોગ્યને ખદલે અનારેોગ્ય ભેટી પડે. 
9. સૂર્યભેદન-ન્યાયામમાં આવા પ્રકારનો દોષ નથી; કારણુ 
કે તેમાં કોઈ એક જ આસન વારવાર કરવાનું હોતું નથી; 
પરતુ જુદા જુદા પ્રકારનાં અનેક આસને! કમપૂર્વક કરવાનાં 
હાય છે; તેથી કોઇ એક જ સ્થળે રકતનો! સ ચય થતો નથી; 
પરતુ સઘળા શરીરમાં રકતપ્રવાઠ ખુલ્લી રીતે ગતિ કરતો 
હોવાથી સ'પૂણુન શરીરની આરેગ્યતામાં વૃદ્ધિ થાય છે. 


જ # 


ઉક્ત કારણ્‌।થી 'ઉપવેશનાસન, (બેઠેક એક જ વેળાએ 
અનેકવાર કરવા કરતાં આ ત્રીજી પદ્ધતિમાં જણાવેલાં 
ઝેટલાંક આસને કર્યા પછી એકજ વાર કરવાનું હોવાથી તે 
ઘણું જ હિતકારક થાય છે. 


'૩૨ સૂર્યભેદન વ્યાયામ 


પ્રચલિત '“દડ-બેઠેકનો વ્યાયામ અને સૂર્યભેદન 
વ્યાયામને! ઉકત તફાવત વાંચનાર ધ્યાનમાં રાખશે તો 
તેને આ વ્યાયામની વિશેષતા અવશ્ય જણાશે જ. 


ઉપર જમાવ્યા પ્રમાણે “ઉપવેશનાસન' કર્યા પછી 
તરતજ ઝડપર્થ! ઉભા થઇને ચૌદસ્નુ નમસ્કારાસન કચ્વુ' 
અને તે પછી છેલ્લુ-પદરમું ઊર્ધ્ટ-નમસ્કારાસન કરવું. 

આ રીત આર ભમાં જણાવેલા કેમાનુસાર એકથી પદર 
આસને એકવાર થઇ રહે, એટલે ત્રીજ પદ્ધાતિનો એ એક 
વ્યાયામ થયે1 «નણુવેા. આવે! એક વ્યાયામ ક રવામાં પદર 
સેકન્ડ જેટલે સમય લાગે છે; અર્થાત્‌ એક મીનીટમાં ચાર 
વાર આ વ્યાયામ થઇ શકે છે. પહેલી પદ્ધતિના પાંચ 
વ્યાયામ ખરાબર ત્રાંજી પદ્ધતિનો એક વ્યાયામ થાય છે, 
એટલે ન્યાં પહેલી પદ્ધતિના ખસે! વ્યાયામ કરવા પડ, 
ત્યાં ક્રીજ પદ્ધતિના ચાળીસ-પચાસ વ્યાયામ પચાપ થશે; 
છતાં વ્યાયામ કરનાર પોતાની શકિત પ્રમાણે તમાં ન્યૃના- 
ધ્રિક કરશે, તાષણુ કાંઈ નુકશાન નથી. 

વસ્તુતઃ: આ સર્વ આસનો અકજ કુ'ભકમાં* કરવાં 
જોઇએ. એટલે જ પદર સેકન્ડ સુધી કુભક કરી શડતા 
હોય, તે એક કુભકમાં આ સઘળાં આસને! કરી શકશે, 
પરતુ દશ ખાર ક્યાં પછી અધિક કરવાનુ સુશ્કેલ લાગે 
છે, માટે આરંભમાં એક કુભકમાં સઘળાં આસને! ન કરવાં 
અને પ્રથમ શ્વાસ લઈને અષ્ટાંગ પ્રણિપાતાસન પછી ઉચ્છવાસ 
મૂકી દે દૈવ, તેમજ સર્પાસન વેળાએ શ્વાસ લઇને છેલ્લા નમ- 


કપઇર૦ામા/ ઊજા -અનન૦-ન૦૦-૦ ! 


* કુભક માટે જુએ પૃ રર નીચે લખેલી નોંધ 


ખીજ પહ્ઠતિ ૩૩ 


સ્કારાસન સમયે છેડી દેવો. અશકત મતુષ્યે જયાં જેઇએ 

ત્યાં ્રાસ લેવો। અને છેડી દેવે. શ્વાસોચ્છવાસની ક્રિયા નાસિ- 

કાવડે જ થવી જોઇએ અને સુખ બધ રહેવુ' જેદએ. 
ત્રાંજી 'પદ્ધાતિ--બીન્ે પ્રકાર. 

આ વ્યાયામ પદ્ધતિનો બીજે એક પ્રકાર છે; તેમાં 
અષ્ટાંગ પ્રણુપાતાસનની જગાએ ચતુરંગ-પ્રણુપાતાસન કરવાનું 
છે. ચતુ*ગ-પ્રણુપાતાસન કરવાથી આ પદ્ધતિ જરા વધારે 
કુઠિન થાય છે; માદ વ્યાયામ કરનારે પોતાની શકિત પ્રમાણે 
કરવો. અ! પદ્ધતિના ખીજ પ્રકારમાં નીચે જણાવલા કમ 
પ્રમાણે આસને કરવાં જએ. 


૧. ઊધ્વ-તમસ્કારાસન. ૯. ભૃધરાસન. 
કર 


૨. નમસ્કારાસન. ૧૦. ક્વિપાદ-પ્રસરણાસન. 
૩. હસ્તવાદાસન. ૧૧. એકપાદ પ્રસરણાસન. 
૪. એકપાદ-પ્રસરણાસન. ૧૨. હસ્તપાદાસન. 

પ્‌. દ્રિવાદ-પ્રસરણાસન. ૧૩. ઉપવેશનાસન. 

૬. ભૃધરાસન ૧૪. નમસ્કારાસન. 

છ. ચતુરગ-પ્રણુપાતાસન. ૧૫. ઊર્ધ્વ-નમસ્કારાસન. 
૮. સપ(સન. 


પૂવોક્ત સૂર્યભેદન નાાયામની પહેલી તથા બીજી 
પદ્ધતિમાં પણુ ઊર્ધ્વ નમસ્કારાસન કરી શકાચ છે. અને 
તેથી લાભ પણુ અધિક થાય છે. 


આ સધળા પ્રકારને વ્યાયામ સ્રીએ તથા પુરૂષોને અત્ય'ત 


ન 


લાભદાયક છે. તેના અભ્યાસથી ૧૦-૧૫ દિવસમાં જ લાભ 
જુથ છે. અને ત્રણુ-ચાર મહિનામાં શરીર પુષ્ટ થવાને 


૩૪ સૂર્ય ભેદન ભ્યાયામ 


અનુભવ થાય છે. પેટના વિકાર, માથાના દોષો, આંતરડાના 
વ્યાધિ, હાથ-પ૩ની નબળાઈ, છાતીની અશકિત, મજજ- 
ત'તુએના વિકાર, ગળાના રેગાદિ આ ન્યાયામ કરવાથી 
દર થઈ શ્રકે છે. 

પ્રથમ જણાવી ગયા તે પ્રમાણે સર્યભેદન વ્યાયામ 
કરવા માટે પ્રાત:કાળનો સમય ઉત્તમ છે. વાસ્તવમાં પ્રાતઃ- 
કાલના સૂર્ય સન્‍્સુખ રહીને તેનાં કોમળ કિરણે।!માંજ આ 
વ્યાયામ કરવો જોઇએ, આથી સૂર્યની અદભત પ્રાણુશકિત 
સાથે પોતાને સખખધ થાય છે અને તેથી શરીરમાં જીવ- 
નની કલા વૃદ્ધિ પામે છે. એજ, તેજ, વીર્ય, ઉત્સાહ 
આદિની વૃદ્ધિ થઈ શરીર સદ! નીરૈગી રહે છે. ર] 
સ્થાનમાં પ્રાતઃકાળના સૂર્યપ્રકાશમાં જે મનુષ્યો આ વ્યાયામ 
બે-ચાર માસ નિયમપૂર્વક કરશે, તેને તેનું મહત્વ જણુ- 
વવાની કોઈ આવશ્યકતા રહેશે નહ્‌; કેમકે ચાર માસની 
અદર તેને! અપૂર્વ લાભ અનુભવવામાં આવી નય છે. 

પ્રાયઃ એમ ન્નેવામાં આવ્યું છે કે જે નનિયમપૂર્વક અને 
ચથાવિધિ આ સૂર્યભેદન વ્યાયામ કરે છે; તેએ!નો કોઇ 
રગ રહેતો નથી, એવા પ્રત્યક્ષ લાભદાયી આ વ્યાયામ 
છે. સહસ્ર મનુષ્યોએ આ સૂર્યભેદન બ્યાયામનેો અનુભવ 
લીધે! છે, માટે આ વ્યાયામ નઃસ'દેહ લાભકારી છે એમ 
કહેવામાં જરાપણુ શકા રાખવા જેવું નથી. હુમણાં પણુ 
ઘણાં સ્રી, પુરૂષ, યુવા, બાળ અને વૃદ્ધે! તેનાથી લાભ 
મેળવી રહ્યા છે. 


્ 





હરી ત્- ૧ 
સૂ્‌યંભેદન વ્યાયામ । 


મ 
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ચોથી પા. 


ગૃત ત્રછ પ્રકરશે।માં સૂય ભેદન વ્યાયામનું સાધારણુ 
સ્વરૂપ વણવી ગયા. તમાં જણાવેલી ત્રણેય પદ્ધતિના 
વ્યાયામ સાનાન્ય રીત ચવ” સ્રી-પુસુષાને ઉપયોગી છે. 
ઉક્ત ત્રણુ પદ્ધાંતઓ માં પહેલી ક ક્ર્તાં બીજ અને બીજી 
કરતાં ત્રીજ પદ્ધતિ વિજ્ઞેષ કહિન છે. હવે ચોથી પદ્ધતિના 
સૂર્યભેદન વ્યાયામનો વિચાર કરવાને છે. આ વ્યાયામ- 
પતિ સપણ સૂર્ય બદનના વિવિધ ભેદેમાં વિશેષ મહત્ત્વ 
ધરાવે છે. % 


્ડ 


જો કેર્ક્પગ્ુ મનુપ્ય અન્ય પદ્ધતિના સૂર્ય ભેદન વ્યાયામ 
દ ક ” મ્‌ ફા 
ચાં પહેલાં અથવા પછી અદ પદ્ધતિએ થડા બ્યાયામ 
કી જેશે, તા તેને તેજ ક્ષણે તેનું મહત્વ જણાઈ આવશે. 


તજ 


અન્ય પદ્ધેતિનો વ્યાયામ અધિક પ્રમાણમાં કયે। હે હાય 
અને તે પછો આ વ્યાયઃમ કરવાની %શ્છા થાય, તાતે 
શ્રેડો અથાત્‌ આઠ દશા વાર ડરવાથી પણુ પયાંપ્ત થશે. 
પરતુ અન્ય પધ્ધતિના કોઈપણુ વ્યાયામ કર્યા વિના કેવળ 
આજ વ્યાયામ કરવા હાય, તો તે પોતાની શક્તિ પ્રમાણે 
થક શકે તેટલે કરવા. અશક્ત જને!(એ પ્રારભમાં બહું જ 
અહપ પ્રમાણુમાં કરવો. 


ટ્કુ સર્યભેદન વ્યાયામ 


આ પહદ્દતિના વ્યાયામથી શરીરના સઘળા સ્નાયુઓ 
ઉપર વિશેષ અસર થતી હોવાથી સ'પૂર્ગઝુ શરીરન અત્ય'ત 
હિતકારક થાય છે. 

આ પદ્ધતિમાં નીચે જ«ગાવેલા કમ મમાણે ફલ ખત્રીસ 
આસને કરવાનાં છે. 


૧. નમસ્કારાસન. ૧૪૭. સ ઉષ્ટા।સન, 

ર. ઊ્વ-નમસ્કારાસન. ૧૮. સપાસન. 

૩. હસ્તપાદાસન. ૧૯. 'યધરાસન. 

૪. એકપાદ-પ્રસરણાસન. ૨૦. ઠદ્વિપાદ-પ્રસરણાસન. 
પ. દ્વિપાદ-પ્રસરણાસન. ર૨૧. એંકપાદ-પ્રસરણાસન. 
૬. ભૃધરાસન. ૨૨. વીરભદ્રાસન. 

૭. ચતુર ગ-પ્રણિપાતાસન. ર૩. એકપાદ-પ્રસરણાસન 
૮. સર્પાસન. ૨૪. દ્રિપાદ-પ્રસરણાસન. 
૯. ભૂધરાસન. રપ. ચતુરગ-કાણુપાતાસન. 


૧૦. ક્વિપાદ-પ્રસરણાસન. ૨૬. સપાસન. 

૧૧. એકપાદ-પ્રસરણાસન, ૨૭. ભૂધરાસન. 

૧૨. વીરભદ્રાસન. ર૮. દ્વિષાદપ્રસરણાસન. 

૩. એકપાદ-પ્રસરણાસન. ૨૯. એકપાદ-પ્રસરણાસન. 
૧૪. દ્વિપાદ-પ્રસરણાસન. ૩૦. “સ્તપાદાસન. 

૧૫. ભૃધરાસન. ૩૧, નમમ્કારસન. 

૧૬. ઠ્વાદશાંગ-પ્રણિપાતાસન ૩ર. ઊધ્વ-નમસ્કારાસન. 


અધધધ આટલાં બધાં આસન!!! બત્રીસ આસનોની 
આ લાંખી માળા ને્ષને કેટલાક આમ હેખતાઈ જશે; 
શ ર. જ 
પરતુ જને તેએ ઉકત આસનમાળા બીરજથી વાંચી જેશે, 


ચે।થી પદ્ધતિ રહ 


તો જણાશે, કે તેમાં આપેલાં બત્રીસ આસનો, ખત્રીસ. 
પ્રકારનાં નથી; પણુ કેટલાંક એકજ પ્રકારનાં અનેકવાર- 
કૂરીફરીને કરવાનાં છે; અથાત્‌ કોઈ આસન બે વાર, કેઈ 
ચાર વાર અને કોઇ પાંચ કે છ વાર કરવાનાં છે. આ 
પ્રમાણે કરતાં શરીરનાં ચાક્કસ અવયવેતુ' વારવાર સ'ચાલન 
થાય, તે હેતુથી ચતુર શરીર-શાસ્ત્રીએ ઉઉત આસનમાળા 
ખનાવી છે, છતાં જેમને ગભરામણુ થતી જ હેય, તેમણે 
આરંભમાં થેાડાં આસને! કરવાં અને તે યાદ રહી જાય, 
એટ્લે ખાકી રહેલાં આસને(માંથી થોડાં ઉમેરીને કરવાં. 
એ પ્રમાણે કરવાથી ખત્રીસેય આસનો અલ્પ સમયમાં જ 
યાદ રહી જશે, ધીરજ અને ખંતથી કરવામાં આવેલા 
પ્રયત્નો આગળ ગમે તેવું અધર્‌ કામ હળવું ફેલ જેવું 
સરળ બની જાય છે. 


ઉપલી આસનમાળા વાંચો. તેમાં માત્ર ૧૧ પ્રકારનાં જ 
આસના છે. જીઓ તે આ રહ્યાં- 


૧. નમસ્કારાસન. 9. ઊધ્વ નમસ્કારાસન, 
૨. હસ્તપાદાસન. 4. ભૂધરાસન. 

૩. એકપાદ-પ્રસરણાસન. હ. વીરભદ્રાસન. 

૪. દ્વિપાદ-પ્રસરણાસન.. ૧૦. દ્વાદશાંગ-પ્રણિુપાતાસન 
'પ. સર્પાસન. ૧૧. ઝુપ્ત-ઉષ્ટ્રાસન. 


દ. ચતુરગ-પ્રાણિપાતાસન. 


૩૮ સૂર્યભેદન વ્યાયામ 


આમાં પ્રથમનાં પાંચ આસને! પહેલી પધ્ધતિમાં 
આવી ગયાં છે, તે પછીનું ચતુરંગ-પ્રણિપાતાસન બીજ 
પદ્ધેતિમાં અને ઊધે-નમસ્કારાસનત તથા ભૂધરાસન ત્રીજી 
પદ્ધતિમાં આવી ગયાં છે, ત્યાં જેઈ લેવાં, છેલ્યાં ત્રર્‌ 
આસને આ પદ્ધતિમાં નવાં છે, તેનું સવિસ્તર અને 


સચિત્ર વર્ણન નીચે આપવામાં આવ્યું છે. 


આ વ્યાયાસ ડરવાની રીત. 
પ્રથમ આ પદ્ધતિના આરંભમાં આપલ! કમ પ્રમાણે 


અગિયાર આસનો કરે. તે પછીં-- 


બારમુ'--વીરભદ્રાસન કરે!. આની પંડલાં અગિ- 


મ" 


યારસું એકપાદ-પ્રસરણાસન તમે કર્યું ડશે. તેમાં પગને 


દદદ જીષ 


જે સ્થળે રાખેલા હોય, ત્યાંજ સહેવા દે! અને ખે હાથ 


જેંડીને આકાશ તરફે ઊધ્વ-નમચ્કાર કરે. કેડમાંથી ખરડાને 
પાછળ નમાવા અને નીચે ચિત્રમાં જણાવ્ય! કમાણે પાછલા 


| રીત 


ક 


| કકે. 
પૂગન હંંચળુમાંથી વાળીને અમથી ચે રડે ત 


નીચો નમાવા, એટલે વીરભદ્રાસન બની જશે. 


ચોથી પદ્દતિ ર૯ 


(૨૬૨) વીરમદ્રાસન। 





સૂર્યભેદન વ્યાયામની આ પદ્ધતિમાં આ આસન સુ'ખ્ય 
હવાથી તેને “વીરજ્રટ્ર-વ્યાયામ”' પણુ કહે છે. 

અ આસનમાં ઊધ્વ-નમસ્કારાસનના સઘળા ગુણે। છે. 
તદૃપરાંત પગ પષહાળા રાખીને સઘળા શરીરને નીચુ. 
લાવવાના કારણુથી પગ તથા શરીરને ઘણે! લાભ થાય છે, 
એ સિવાય શરીરમ; લવુતા (હ્લકાપણું) લાવવાની આ 
આગન એઇ ઉત્તસ કરેરી રૂપ છે. હલકા શઈરમાં હ સેગાં 
ચપળતા રહે છે, તમજ ત સહેલાઈથી સ્‍્વાધીન રાખી 
શકાય છે. 


૪૦૨ સૂર્યભલેદન વ્યાયામ 


પહેલવાને પોતાતુ' શરીર ઘણું વજનદાર બને, તેવે 
વ્યાયામ કરે છે: પરતુ તેથી તેમને અ'તતમાં અનેક રેગો 
થાય છે, તેમજ આયુષ્ય પણુ ઓણું થાય છે. ચોગિજને- 
ની વ્યાયામ-પદ્ધેતિમાં આવે। દોષ નથી. તેએ। આ વ્યાયા- 
મથી શરીરને નીરોગી તથા લઘુ બનાવી રીર્ઘ જીવન 
પ્રાપ્ત કરે છે. બ'નેની વ્યાયામ પદ્ધતિમાં રહેલે! આ 
પ્રકારને! તફાવત વાચકોએ ધ્યાનમાં રાખવા ચેગ્ય છે. 

આ પદ્ધતિમાં એકવીસમા આસન પછૉ, ખ!વીસસુ' 
આ આસન (વીરભદ્રાસન) બીજી વાર કરવાનું આવે છે, 
તં વેળાએ પગ રાખવામાં ફેરફાર કરવાનો છે; અથાત આ 
વખતે જે પગ આગળ રાખ્યો હૉય, તે બીજી વાર કરવાનું 
આવે, ત્યારે પાછળ રાખવો અને પાછળ શખ્યઃ હોય તે 
આગળ રાખવે।. આમ કરવાથી “અતિવતસ્થ ચત વત્મ” 
પ્રાત થાય છે; અથાત્‌ તેથી શરીરના સઘળ: સ્નાયુઓને 
વ્યાયામ મળવાથી સધળા શરીર પર ઉત્તમ અસર થાય છે; 
માટે બ્યાયામ કરનારે પગને હેરફેર કરવાનું લક્ષમા રાખવું. 


આવી રીતે યથાવિધિ વીરભદ્રાસન એક સેકન્ડ પર્યત 

કરવુ. ત પછી નીચે જણાવેલાં ત્રણુ આસને! કરવ. 
તેરસુ'--એકપાદ-પ્રસરણાસન. 
વોદસુ'--દ્રિપાદ--પ્રસરણાસન અને 
પદરસુ--ભૃધરાસન. 


આ ત્રણુ આસનોનુ સવિસ્તર વર્ણુત અગળફે લષ્યવામાં 
5 ૧ જ ક 
આગન્યુ € ત્યા જેઈ લેવુ. આ પછી:-- 


થાથી પદ્ધતિ ૪૧. 
(₹૬) કફૂાર્શામ-પ્રળિવાલાસન! 





સોળસુ'-ક્વાદશાંગ-પ્ાણુિપાતાસન કરવું જેઇએ, 
તે માટે ઉપરની આજુતિમાં જણાવ્યા પ્રમાણે અષ્ટાંગ- 
પ્રણિપાતાસન કરીને જમણે। તથા ડાબો! કાન તેમજ માથુ 
અને દારી એ ચાર અગ ક્રમવાર ભૂમિને અડાડવાં. આ 
પ્રમાણે કરવાથી 'દ્રાદશાંગ-પ્રણિુપાતાસન' થયું કહેવાય છે. 
અષટંગ-પ્રણિપાતાસનમાં જમીનને આઠ અગો અડીને રહે 
તેમ કરવાનું હોય છે અને આ આસનમાં ઉપર જણાવ્યા 
પ્રમાણે ચાર અશો વધારે એટલે કુલ ખાર અ ગો અડાડ- 
વાનાં હોવાથી તેને દ્વાદશાંગ-પ્રણુપાતાસન કહે છે. આ 
આસન નિચમપર્વક કર્યા પછી-- 

(ર૭) સુત્ત-૩પ્ટાસન । 





સત્તરેસુ -સુસ-ઉષ્ટ્રાસન કરવુ, તે માટે પ્રથમ ઉંધા 
સૂઇ જવું જેઇએ, પછી બને હાથ પાછળ લાવીને બતે 


૪૨ સૂર્યભૅદન વ્યાયામ 


પગને કાંડામાંથી પકડી લે. અને પગથા હાથનું તથા 
હાથથી પગતું એટલું ખેચાણુ ડરો, કે જેથી નાભિની 
આસપાસનો ફક્ત ચાર-પાંચ આંગળ જેટલેજ ભાગ 
ભૂમિને અડેલે રહે, સુખ આકાશ તરક્‌ રાખવું. આમ 
કરવાથી સુસ-ઉષ્ટ્રાસન અથવા ઉષ્ટ્રાસન થયું કહેવાય. તેને 
કોઇ “ધનુરાસન' પણુ કહે છે. 

આનાથી નાભિપ્રદેશ તથા પેટને ઘણે! જ લાભ થાય 
છે. અપચો, નિત્યાજીણું, ઉદરમાં વાયુસ્તભ, કબજીયાત, 
અરલ તથા કલેનજના દોષો, તેમજ તેનાથી થતા અન્ય 


જી 


રાગો ટ્ર થાય છે. 


આ આસન અધિક સમય સુષ્રી કરી રાખવાથી અથવા 
તેને વારવાર કરવાથી બ્રણાજ લાભ થશે. નીરેગ હશે, 
તેને આસનના સેવનથી પૂવોક્ત વ્યાષિયો થશે જ નહિ. 


ઉકત રીતિ પ્રમાણે આ આસન બે-ત્રણુ સેકન્ડે પર્યત 
ફર્ચા પછી આ પ્રકરણુના આર'ભમાં જણાવેલા કૅમ પ્રમાણે 


અહાર થી બત્રોસ 


સુધી આસને કરવાં. તે આસને અગાઉ ઘણીવાર 
આવી ગયાં છે, માટે તેનું વર્ણન અત્રે ફરીથી લખ્યું નથી. 


ખા પ્રમાણે આ ખત્રીસ આસને પહેલેથ્રી છેલ્લે 
સુધી એક વાર કરી જવાથી ચોથી પદ્ધાતને એક 
વ્યાયામ થયે! જાણુવો. તે એક વાર કરવામાં “વીસેક સેકન્ડ 
લાગે છેઃ પરતુ સાધારણુ રીતે-- શાંતિપૂર્વક કરવાથી 
નીસ સેકન્ડ જેટલે સમય લાગશે; અથાતૂ આ વ્યાયામ 


ચોથી પદ્ધતિ ૪ર 


ગક મીનીટમાં બે કે ત્રણુ વાર થઇ શકે છે, તે શકિત 
પ્રમાણે પાંચ મીનીટથી એક કલાક સુધી કરવે; તેથી 
અધિક કરવાની આવશ્યકતા નથી. 


સાધારણુ શકિતવાળાએ આ વ્યાયામમાં ઊર્ધ્વ નમ- 
સ્કારાસન કરતી વેળા પૂર્ણ શ્વાસ લઈને હૅસ્તપાદાસન 
સમયે છેડી દેવો. પશ્ચાત્‌ ફેરીથી શ્વાસ લઇને સર્પાસન 
કર્ચા પછી છોડી દેવે. જેએ વિશ્વેષ 'જુ'ભક' કરી શકતા 
હોય, તેમણે એક કે બે ઝુભકમાં પુરેપુરો એક વ્યાયામ 
કરવો; પરતુ જેએ “કુંભક ન કરી શકતા હોય, તેમણે 
તે કરવાની પાછળ પડવું નહિ અને શ્વાસની ગતિ પ્રત્યે 
ધ્યાન આપ્યા વિના વ્યાયામ કરવે।. વ્યાયામ કરવી વેળા 
વચ્ચે વચ્ચે સ્વાભાવિક રીતે જ 'કુ ભક થતો જાય, તેટલે। જ 
થવા દેવો. 








/ ત€- દે. 
| સૂયેભેદન વ્યાયામ ' 
5 5.5:5:5 


પાંચમી પદ્ધતિ (સર્વોગાસન) 


પૂ્લોક્ત ચારેય પચ્ધતિને સૂર્યભેદન બ્યાયામ જ્રુખ્યત: 
શક્તિવર્ધન માટે છે અને ગૌણુ રીતે અગ-ચાલનનુ કાર્ય 
કરે છે; પરતુ પાંચમી પદ્ધતિને! વ્યાયામ સુખ્યત્વે અગ 
ચાલનનું અને ગૌણુ રીતે શક્તિવર્ષનનુ' કાર્ય કરે છે. 
પ્રથમની ચાર પદ્ધતિ અને પાંચમી પદ્ધતિ વચ્ચે રહેલે। 
અઃ તફાવત વાચકોએ લક્ષમાં રાખવે. 


પાંચમી પદ્ધતિની વ્યાયામથી શરીરનાં સઘળાં અગો 
તથા નાડીઓતું વિશેષ રીતથી હલનચલન થતું હોવાથી 
તેને “સર્વા ગ-સ'ચાલન' વ્યાયામ કહે છે. 

જે લોકોને આખો દિવસ બેઠૉં બેઠાં જ ઘણે ભાગે કામ 
કરવાનુ હોય છે, તેમના માટે આ વ્યાયામ અત્યત હિત- 
કારી થાય છે. સરકારી ઓપષ્રીસો, વ્યાપારી પેઢીએ આદિમાં 
કમ કરનારાએ-લેખકા, શિક્ષકો, વકીલે, અમલદારો, 
કારજુના તેમજ શ્રીમ'ત લેકે, જેમને આખો દિવસ ઘણે 
ભાગે બેસી રહીનેજ કામ કરવાતું હોય છે, તેમના શરી૨- 
માં જેદએ તૅંવુ' રૂધિરાભિસરણુ થતું નથી; અને તેથી અનેક 
પ્રકારના રેગોએ તેમના શરીરને કાયમના માટે પોતાનુ 
નિવાસસ્થાન બનાવેલું હોય છે. એટલા માટે આખો દિવસ 


પાંચમી પદ્ધતિ ૪પ 


બેસી રહીને કામ કરનારા મહાશચોએ આ વ્યાયામનો 
આશ્રય લેવા યોગ્ય છે. ને તેએ હમેશાં નિયમપૂર્વક આ 
વ્યાયામ કરવાતું રાખશે, તો ખેસી રહેવાના કારણુથી 
થનારો કોઇપણુ રગ તેમને થશે નહિ અને થયે! હશે તે 
ટર થર્ક જશે. 

નિત્ય એછામાં ઓછી દશ મીનીટ અને વખારેમાં વધારે 
અરધા કલાક પર્યત આ વ્યાયામ કરવો જેઇએ, તેથી 
શરીના સઘળા અ'જોાનું સારી પેઠે સંચાલન થાય છે; 
તેમજ રક્તપ્રવાઠ ઉત્તેજીત થઇ પ્રત્યેક નાડીએ માં વહેવા 
લાગે છે. આથી પ્રત્યેક અગતું આરેગ્ય વધે છે. 

રૂધિરની શિથિલતાથી અનેક રોગો થાય છે. ખાસ કરીને 
ઈંદ્રિયા તથા અવયવે।ની શિથિલતા રૂધ્રિરની મ'દતાથી જ 
ધાય છે, તેને દૂર કરવા માટે આ વ્યાયામ એક '“રાસબાણઃ 
સમાન ઉપાય છે; કારણુ કે ઉપરે જણાવ્યા પ્રમાણે આ 
વ્યાયામ રપ્તને ઉત્તેજીત કરી તેના પ્રવાહને સવળી નાડી- 
એપમાં પહોંચાડે છે; તેથી કમજેર અવયવો શુદ્ધ ખની 
ખલની વૃદ્ધિ થાય છે. 


ઢુંકાણુમાં આ પદ્ધતિના બ્યાયામથી શરીરમાં વિષમ- 
તાને! નાશ થાય છે અને સમતા સ્થાપિત થાય છે, માટે 
આખો દિવસ બેઠાં બેઠાં કામ કરનારા, તેમજ જમના 
શરીરના અવયવોમાં શિથિલતા હોય, તેમના માટે આ 
વ્યાયામ અપૃર્વ| લાભકારી છે. 


આ પદ્ધતિમાં નીચે જણાવેલા કૅમ પ્રમાણે ગુલ ૨૧ 
આસને કરવાનાં છે. 


જવ સૂર્યભૅદન વ્યાયામ 


૧. નમસ્કારાસન. ૧૨. ઊધ્જ-સર્વા'ગાસન. 
૨. ઊધ્વ-તમસ્કારાસન. ૧૩. સર્વા'ગાસન. 

૩. ઉપવેશનાસન. ૧૪. કર્ણું“'પીડનાસન. 
૪. ચતુષ્પાદાસન. ૧૫. સર્વાગાસન. 

પ. અષ્ટાંગ-પ્રણિપાતાસન. ૧૬. ઊધ્વ-સર્વા'ગાસન. 
૬. ચતુષ્પાદાસન. ૧૭. શયનાસન. 

9. ઉપવેશનાસન. ૧૮. પશ્ચિસોત્તાનાસન. 
૮. નમસ્કારાસન. ૧૯. ઉપવેશનાગસન. 


. ઊધ્લ-તમસ્કારાસત. ૨૦. નમસ્કારાસન. 
૧૦ ઉત્ક્ષિપ્ત-શરીરાગત, ૨૧. ઊચેર્વ-નમસ્કારાસન. 
ઉ૧., રાયનાસન. 
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આ એકવીસ આસનોમાં ૪થુ, ૧૦ મું, ૧૧ મું, ૧૨ મું, 
૧૩૩૪',૧૪સું અને૧૮ મું એ સાત આસને સવાય બાકીનાં 
સઘળાં આસનો આગળની પધ્ધતિચોમાં આવી ગએલાં 
હોવાથી અત્રે તેતું વિસ્તારથી વર્ણન કરવામાં આવ્યું નથી. 
માત્ર ઉઠત માત નવાં આનનોતું સવિસ્તર અને સચિત્ર 
વણુંન આપ્યું છે. 

વ્યાત્રાસ ડૅરવાની રીત 
પ્રથમ નીચે જણાવેલાં ત્રણુ આસને કરે. 
પહેલું--નમસ્કારાસન. (જુ! પહેલી પદ્ધતિ પૃ ૨.) 
બીજુ'--ઊધ્વ નમસ્કારાસન( ;, ત્રીજી ,, ,;,૨૬.) 
ત્રીજુ --ઉપવેશનાસન (;/;;# ;, »; ») 3૦.) 


ઉકત આસનો ખરાખર રીતસર કયાં પછી નીચેના 
ચિત્રમાં જણાવ્યા પ્રમાણુ-- 


પાંચમી પષદ્ધદાત ૪૭ 


(૪) ચતષ્પાટાસન । 





દુખુન્મનજાન્મજમટે પ 
_ક૦કટાાટઝકકરાીડ૦ઃ 


ચોથુ'-ચતુખ્પાદાસન કરવુ. આની પહેલાંના ઉપ- 
વેશનાસનમાંથી જ ઢીંચણને જમીન ઉપર રાખી દેવાં અને 
બ'ને હાથને જેટલા બની શકે તેટલા આગળ લ”ખાવીને 
જસીન ઉપર ઢેકવી રાખવાં. આ પ્રમાણે બે ઢીંચણુ અને 
બે હાથ ભૂમિ ઉપર રાખીને ચોપગાં ૫૨] સમાન રહેવાથી 
આ આસન ખને છે. નાનાં બાળકો આને “ઘોડો કહે છે. 
રમતમાં એક જણુ આવે “ઘોડો ખને છે અને તેના પર ખીજે 
ખાળક બેસીને દિવ્ય આનદ મેળવે છે. ઇંગ્લાંડનો નામાંકિત 
વડો પ્રધાન સ્વ. ગ્લેડુસ્ટન ઘરમાં આવે “ઘોડે।' થઇને 
પોતાનાં ખાલકેને પીઠ પર બેસાડીને રમાડતો! હુતે. શરીરની 
આરેગ્યતા માને આપણે પણુ એકાદ સેક'ડ પર્યત ોડો' 
ખની ગયા પછી નીચે જણાવેલાં આસને। ક્રેમાનુસાર કરવાં-- 


પાંચસુ'--અષાંગ-રપાણુપાતાસન (જીએ પૃછ ૭સુ') 
છડુ'--ચતુષ્પાદાસન. (ફરીથી) 
સાતસ્ુ--ઉપવેશનાસન. (જુએ પૃછ ૩૦મુ ) 
આઠૅમું-નસસ્કારાસન. (ઉપર આવી ગર્યું) અને 
નવગમું--ઊધષ્વ-નસમસ્કારાસન, ( ,, ) 


૪૮ સૂય ભેદન બ્યાયામ 


ઉપલાં આંસને। વિષિસડ કયા પછી નીચેની આમુતિમા 
દર્શાવ્યા પ્રમાણે-- 


(૬૦) રસ્દિષ્ત રારીરાસનત । 


દસસું--ઊત્ક્ષિપ્ત 
શરીરાસન કરવું. આમાં 
ખને પગની એડીએ ઉંચી 
કરીને તે ઉપર આખા શરી- 
૧ને ઉચું ઉઠાવી રાખવુ 
તથા ખન હાથને હંચા કરી 
કોાણીમાંથી વાળીને હાથના 
અગુડાઓ ખાહુઓના મૂળમાં 
(ખભા ઉપર) લગાડવા નેએ 
આ [કયા કરતી વેળા જાણે 
જમીન ઉપરથી આકાશમાં 
ઉડવાની તૈયારી કરતા 
હોદએ, તેમ શરીરને ઉપર 
ખેંચવાનો પ્રયત્ન કરવો. આ 
આસનથી શારારમાં લઘુતા 
આવે છે. આ પ્રમાણે આ 
આસન કયા પછી-- 





અગિયારમું--શયનાસન કરવુ; અર્થાત્‌ જમીન ઉપર 
ચતા સૂઇ જવું અને તરતજ ખને પગને ઉંચા ઉપાડીને 
નીચેની આપૃતિમાં જણાવ્યા પ્રમાણે-- 


પાંચમી પત્હાત ૪૯ 


(૬૨) જુ્ષ્વ-વર્વામાસન । 





બારમું-ઊકે્વ-સર્વા'ગાસન કરવું. આગલા આસનમાં 
ચતા સૂઈ રહીને બે પગ ઉચા ઉપાડી રાખ્યા પછી, 
ખ્ેડમાં ખને હાથ ટેકવી કાંધ અને માથા ઉપરજ આખુ 
શરીર રહે, તે પ્રમાણે તેને અધ્ધર ઉપાડી ગખવુ'. આવી 
રીતે કરવાથી ઉર્ધ્વ-સર્વાં ગાસન થચ્રુ' કહૅવાચ છે. આને 
[વ'"પર્રીત કેરણી તથા વિપર્ઠીતાસન પણુ કહે છે. 


પ૦ સૂર્યશ્ેદન વ્યાયામ 


આ આસન રકતદેષ ટ્રર કરવા માટે અપૂર્વ સાધન 
છે. આમાં દાઢીને કૅઠંમૂળમાં લગાડી રાખવી પડે છે, અને 
તેમ કરવાથી ચોગમાં પ્રસિદ્ધ થયેલી “ક'ઠખ'ધ'ની ક્રિયા 
થતી હોવાથી “નિક'ઠંમણિ”ની શ્રુદ્ધિ થઈ અનેક પ્રકારના 
રકતદોષ ટ્ર થાય છે. 


ધોબી-ખસ્તિ વડે અત:શુદ્ધિ સાથે ગાયનું દ્ધ તથા 
ઘી વગેરે પથ્યનું સેવન રાખી યોગ્ય વિધિ અનુસાર આ 
આસન બે વર્ષ પર્યત કરવાથી રક્તાપત અને કે 
જેવા ભયકર દર્દોમાં અપૂર્વ કાયદો કરે છે. આ આસનના 
પ્રતાપથી કઇ આનુવ'શિક (વારસામાં ઉતરી આવેલા) 
રકતદેોષ દ્ર થયા છે અને થઈ શકે છે. વળી આનાથી 
વીર્યના દોપેો પણુ ટ્ર થાય છે; તૅમજ પાચનશકિત 
અતિશય વધી જવાથી ભૂખ પણુ ઘણી જ લાગે છે; માટે 
આ આસન કરનારે પૌછિક તથા સાત્વિક ખાન-પાનનુ 
યોગ્ય સેવન કરવુ' જઇએ. 


આ સિવાય કબજીયાત, અર્શ (હરસ) આદિ રોગો 
માટે પણુ આ આસન ઘણુંજ ગુણુકારી સિદ્ધ થયું છે. 


ઉપર્યુંકત વિધિ અનુસાર આ આસન કર્યા પછી 
નીચેની આકૃતિમાં ખતાવ્યા પ્રમાણે-- 


પાંચમી પદ્દાત પજ 


(૬૨) લવામાશન ! 





તેરમું-સર્વા'ગાસન કરવું જેઈએ. આને *હલા- 
સન? પણુ ક'ડે છે. આનો પહેલાંના આસનમાં ઉંચા 
રામેલા પગ કેડમાંથી વાળી. માથા ઉપર થઇને જેટલા 
પાછળ કર્ક જક શકાય તટલા લઈ જવા અને પગના 
ખન અગુઠા જમીનને અડાડી રાખવા. હોંચણુમાંથી પગ 
વળી ન જાય ત ધ્યાનમાં ચખવું. 


આની પણછેલાંના આસનમાં પગ ઉચા રહે છે અને 
આ આસનમાં માથાની પાછળ 'મમિ ઉપર રાખવામાં આવે 
છે, એટલે।જ તફાવત છે. એ સિવાય ખીજી સઘળા રીતે 
તેમાં સમાનતા છે. આ આસનમાં પગને માથા પાછળ 
ભૂમિ ઉપર રાખવાથી પેટ ઉપર ઘણું જ ગુણુકારી પરિણામ 
થાય છે. હસ્તપાદાસન સાથે પણુ આ આસન લગભગ 
સઘળી રીતે સમાનતાવાળું છે, અથાત્‌ હસ્તપાદાસન કરીને 
તેજ સ્થિતિમાં જમીન પર સૂઈને ઉલટા થઇ જઇએ, તો 
આ આસન ખની જાય છે. (જુએ પૃછ ૪થયું) માત્ર 


પર્‌ સૂર્યભેદન વ્યાયામ 


હાથ જુદી દિશામાં રહે છે, એટલે। જ તફાવત છે. વળી 
હવે પછી આવનારા (અહારમા નખરે) પશ્ચિસોત્તાનાસનમાં 
પણુ હાથ વિરૂદ્ધ દિશામાં રહે છે. આ પ્રમાણે ઉક્ત ત્રણેય 
આસનોનું સધળી તત્વ આ આસનમાં હોવાથી તે ઘણં જ 
ગુણુકારી છે. ખાસ કરીને નિસ્તેજ અને ઝીકા લેોહીવ!ળા 
મનુષ્યોને આનાથી ઘણે! જ લ્વાભ થાય છે. 


આ આસન કરતી વેળા બણુ “કહબધ” (કઠના 
મૂળમાં દાઢી અડાડી રાખવી) કરવાનું ભૂલવું નહિ. તેના 


અપૂર્વ ગુણુ વિષ ઉપર લ'મી ગયા છીએ. 


આ આસન થઈ રહ્યા પછી:--- 


(૬૪) કળવી રનાન્નન | 





ચોદસું--કણુ પીડ્નાસન કરવું નેઇએ. આની 
પહેલાંના આસનમાં સીધા રાખેલા પગને વાળીને ઢીંચણે। 
કાનને અડાડી રાખવાં, એટલે કર્ણપીડનાસન બની જશે. 


પાંચમી પદ્દાોત પર: 


ઊધ્વ-સર્વાંગાસન (ડલાસન) અને હુવે પછી અહાર- 
મા નબરે આવનારા-પશ્ચિમોત્તાનાસન સાથે આ આસન 
પણુ લગભગ સઘળી રીતે સમાનતાવાળું હોવાથી આના 
ગુણુ પણુ તેના સમાનજ છે. 


આ આસન કરી રહ્યા પછી, આની પહેલાંનાં નીચે. 
જણાવેલાં આસન કરવાં. 

પ'દરસુ'--સર્વાગાસન., 

સોળીસમુ--ઊેવસર્વા'ગાસન અને 

સત્તરસુ'--શયનાસન ( ચતા સૂઈ જડું.) 


રો જ. ક 
આ ત્રણુ આસ્તે કર્યા પછી, નીચેની આયૃતિમાં 
દર્શાવ્યા પ્રમાણે:-- 


(₹૮) પચ્વિમોસાનાસત્ । 





અહઢારસું-પશ્ચિમોત્તાનાસન કરવું. આ આસન 
કરવાની રીત સમજાવવી પડે તેમ નથી. ન'ન બાળકે! પણુ 


“પ૪ સૂય ભેદન વ્યાયામ 


રમતમાં ઘણી વાર આ આંસન કરતાં આપણે જેઇએ છીએ. 
કેટલાક લોકો જેને “અબોાઈ' અથવા “પીચોઢી' કહે છે, 
તેને ઠેકાણે લાવવા માટે પેટ ચોળીને આ આસન કરાવે 
છે, એ પાઠકે ન્તણુતાજ હશે. આમાં કેટલાંકને પ્રથમ 
અગુઠા પકડતાં 'મડાભારત' શ્રમ કરવો પડે છે. અને 
માથુ' હીંચણુ ઉપર મૂકતાં તો આકાશ-પાતાલ એકઠો કરવા 
જેવુ લાગે છે; પરતુ નિત્ય થોડો થેડેો પ્રયત્ન કરતા 
રહેવાથી માસ-એે માસમાં ઉપ્ત મુશ્કેલી ટ્ર થઈ જાય છે. 


અગુઠા પકડતી વેળા કે માથું ઢીંચણુ ઉપર મૃક્તી 
વેળા ઢીંચણુ ઉંચા ન જ થવા જેઈએ, નહિ તો તેનાથાં 
કાંઇ પણુ લાભ થશે નહિ, વળાં આ આસનમાં પેટને 
અદર સકેાચવાનું પણુ ભૂલવું જોઇએ નહિ. 


ઉપલી વાતો ધ્યાનમાં રાખીને, ને અ આસન નિયમ 
પૂર્વક કરવામાં આવે, તો તેનાથી અપચન, નિત્યાજીણુ', 
ખરલ અને કલેજાના દોષો, કેડનો દુખાવો, જધા અને 
હીંચણુના દોષો વગેરે અનેક બ્યાધિઓ ટ્ર થઈ, આરોગ્યની 
વૃદ્ધિ થાય છે. 


હુવે નીચે જણાવેલાં ત્રણુ આસને। કેમવાર કરી તાખે।; 
ગમેટલે સર્વાંગ-સ'ચાલન વ્યાયામ પુરી થશે. 


પાચમી પદ્ધાત પપ 


ઓગણીસસું-ઉપવેશનાસન (જુએ પૃછઇ ૩૦) 
વીસસુ--તમસ્કાોરાસન (ઘણી વાર આવી ગયું) 
એડક્વીસસુ'--ઊપે્વ-નસસ્કોરાસન (જુએ "ૃછ ૨૬) 


ઉપર્યુક્ત ૨૧ આસને।, પહેલેથી છેલ્લે સુધી એકવાર 
કેમપૂર્વક કરી જવાથી, આ પદ્ધતિનો એકડ ન્યાયામ થયો 
ગણાય. 


નિત્ય નિયમ પ્રમાણે કરવામાં આવતો વ્યાયામ કયાં 
પછી, આ વ્યાયામ કરવાથી ઘણ્‌ા જ ફો્‌યરદો થાય છે. 
તેમજ તે પછી શીર્ષાસન ડરવાથી અધિક ગઝુણુ થાય છે. 


આ વ્યાયામ “સવા ગચાલન? માટેજ કરવો હોય તો 
કોક પણુ આસનમાં વધારે સમય ન ગાળતાં, ઝપાટાખઅ 
આસને કરવાથી ઉત્તમ પ્રકારે “સર્વા'ગ-ચાલન? થઈ 
જાય છે. 


અતિ નિ લ મનુષ્યોએ પધીસે ધીમે અને થોડી વાર જ 
કરવો. ઝડપથી ન કરવે।. શક્તિ વધતી ન્ય, તેમ તૅમ 
બ્યાયામના વેગમાં તથા પ્રમાણુમાં વધારે કરતા જવું. 
સશક્ત મનુષ્યો તો ઝડપથી અને પુરતા પ્રમાણુમાં કરે, 
તોજ તેતું ઉત્તમ પરચિગામ આવે છે. અતિ વેગથી કરવાથી 
ચાર-પાંચ મિનિટનો વ્યાયામ પગ્નુ ખય થશે; પરતુ ધીસે 


પ. સૂર્યભેદન જ્યાયામ 


ધીમે કરનારે લાંબા વખત સુધી કરવો જેઈએ; છતાં 
કોઈએ પણુ પોતાની શક્તિ ઉપરાંત જ્યાયામ કરવે। નહિ; 
કારણુ કે તેથી લાભને બદલે તુકસાન થવાને સ'ભવ છે. 


સ'પૂર્ણણ આરેગ્યવધ ક બ્યાયાસેમાં આ બ્યાયામ સર્વથી 
શ્રેછ છે. આ વ્યાયામથી નિશ્ચયપૂર્વક આરેગ્યવૃદ્ધિ થાય 
છે; અને તેથી અખાલ-વૃદ્ધ સર્વને માટે આ બ્યાયામ 
કરવા યોગ્ય છે. 


સ્રીએ પણુ આ વ્યાયામનો લાભ લઈ શકે છે; પરતુ 
ગર્ભવતી સ્રીઆએ બે-માસ પછી આંત વેગપૂર્વક ન કરવે।; 
તેમજ ચાર માસ પછી ખીલકુલ ન કરવો. 


સસાસ. હ 


આ પુસ્તકમાં આપેલાં કુલ આસને 
અતે 


તેના 'ખાસ ગુણુ. 


કૅેમાંક આસન પૃછ આસનના ગુણ 


૧ નમસ્કારાસન ૨ મજ્જાત'તુને ફાયદો કરે છે 

૨ હેૅસ્તપાદાસન ૪ પેટના સઘળા રોગો ઉપર 
ફાયદો કરે છે. 

૩ એકપાદ-પ્રસરણાસન પ ખરલ અને ફલેજાને લાભ 

૪ દ્રિપાદ પ્રસરણાસન છ ઝર 

પ અષ્ટાંગ પ્રણન્‍ુપાતાસન ૭ પેટ પાતળુ' અને છાતી 
વિશાળ થાય છે. 

૬ સર્પાસન ૮ કરેડ-૨જજુને લાભ થાય. 

છ ચતુર ગ-પ્રણિપાતાસન ૨૧ ં 

૮ ઊ્વ-નમસ્કારાસન ૨૬ શરીરમાં લઘુતા લાવે છે. 

હ ભૃધરાસન ૨૭ સધીવા અને મજ્જાતતુ 
ઉપર ચુણુ કરે છે. 

૧૦ ઉપવેશનાસન ૩૦ પગની પીંડીઓ અને જ'ઘા 
દૃઢ કરે છે. 

૧૧ વીરભદ્રાસન ૩૯ શરીરમાં લઘુતા લાવે છે. 


૧૨ કદ્વોદશાંગ-પ્રણિપાતા૦ ૪૧ ક 


૫૮ સૂર્યભેદન વ્યાયામ 


૧૩ સુસ-ઉષ્ટ્રાસન 


૧૪ ચતુષ્પાદાસન 


૧૫ ઉત્ક્ષિસ-શરીરાસન 


૧૬ ડયનાસન 
૧૭ ઊધ્વ-સર્વા'ગાસન. 


૧૮ સર્વા'ગાસન 
૧૯ કણુંપીડનાસન 
૨૦ પાંક્ષસોત્તાનાસન 


૪૧ કડમજીયાત, અપચો, ઉદર- 
વાચું આદિ પેટના સર્વ 
 [રીગે મટાડે છે. 
૪૭. ર ન્ન 
૪૮ શરીરની લઘુતા માટે. 
૪૮ થાક ઉતારવા માટે. 


૪૯ ર૩્તદોષ અને વીર્ય દોષ હૂર 
કરે છે તેમજ પેટના સઘળા 
રાગો ઉપર ફૂાયદો કરે છે. 


૫૧ ઉપર પ્રમાણે. 
પ૨ પેટના રોગો ઉપર. 
પ૩ ઉપર પ્રમાણે. 


વ્યાયાસ કેરનારે ધ્યાનસાં રા'ખવા યોગ્ય નિયસે। 


ભ. ૧-8 હ ડવયનાનર૦૦૪૦-૦૦૩૭૫ન૦- ગઉઝાન-૮૩. “જન, 





૧. આ વ્યાયામ કરવા માટે પ્રાતઃકાલનેો સમય 
ઉત્તમ સમજવો. શીઆળામાં ઉગતા સૂર્યનાં કોમળ કિરણે્‌। 
વચ્ચે અને ઉતાળામાં સૂર્યોદય પહેલાં વ્યાયામ કરવે।. 


૨. શૌચાદિથી નિવૃત્ત થઈનેજ વ્યાયામ કરવે।. કખ- 
જયાત રહેતી હોય, તો રાત્રે સૂતી વેળા ગરમ પાણી 
અથવા ગરમ ડ્રધમાં બે-ચાર ચમચા ઘી નાખીને એક 
નાનો પ્યાલો ભરીને પી લેવું. * 


ફ, વ્યાયામનો આરભ કરતાં પહેલાં ઉદરમાં મુમી 
(કરમીઆં) હોય, તો ઔષધ વડે તેને હ્રર કરવાને 
ઉપાય કરી લેવો ઉચિત છે. આ વિષયમાં વૈધ અથવા 
ડાકટરની સલાહ લેવી ઉત્તમ છે. ત્રણેક દિવસ શ્રદ્ધ 
એર ડીઉં તેલ લઇને પેટની શુદ્ધિ કરવી. બહું જુલાબ 
થઇ અશકિત આવી જાય, તેટલા સોઢા પ્રમાણમાં એર- 
ડીઉં ન લેવું. નિત્ય એક-બે સાફ દસ્ત થાય તેટલું લેવું. 
ખા પ્રમાણે ઉદર શુદ્ધિ કરી લેવાથી ઘણે! ગુણુ થાય છે 
અને પુનઃ આ વ્યાધિ થતે। નથી. (ફોઈ કારણુથી આ ઉપાય 
ન થઇ શકે તોપણુ કાંઇ અડચણુ નથી.) 


૪. નિત્ય શીતલ જલથી સ્નાન કરવુ' ઉત્તમ છે, પરતુ 
શરીરની સ્થિતિને યોગ્ય જલથી જ કરવું. 


પ. ગૃહેસ્થાશ્રમીએએ જતુગામી રહેવુ. ખ્રહમાચર્યના 
પાલનથી આ વ્યાયામ ગુણુકારી થશે. 


4૩ સૂર્ય ભેદન વ્યાયામ 


૬. વીર્યદોષો હોય, તેમણે થોડા પ્રમાણુમાં વ્યાયામ 
કરવો. યથાશક્તિ ષીસે ધીમે પ્રમાણુ વધારતા જવુ' અને 
વીર્ય દોષ દ્રર કરવા ઉપચારે। કરવા. 


૭. વ્યાયામના અભ્યાસીએએ ખનતાં સુધી દવાએ! 
લેવાની ટેવ ન રાખવી. અતિ આવશ્યકતા હોય તેજ 
દવા લેવી. 


૮. રાત્રિએ અતિ જાગરણુ; અતિ પ્રવાસ આદિ શરીર 
ઉપરના સઘળા અત્યાચારો ખ ધ કરવા. 


૯. પવિત્ર વિચાર, પવિત્ર આચાર અને પવિત્ર ઉદ્દેશ 
ધારણુ કરવા, તેમજ પવિત્ર મિત્રોના જ સહેવાસ રાખવે।. 


૧૦. ખાન-પાન સાત્વિક રાખવાં, અર્થાત્‌ જીભડી ઉપર 
અ'ઝુશ રાખી ચટપટા-મસાલેદાર પદાર્થો ખાવા નહિ. 
પથ્ચકારક તથા પરિમિત ખોરાક લેવો. આર ભમાં તો 
લધુ ભે।જનજ કરવુ, પશ્ચાત્‌ જઠૅરાગ્નિના ખલ પ્રમાણે 
ખોરાક લેવાથી કાંઈ અડચણુ નથી, રાત્રિનું ભોજન તો 
થોડા ભૂખ્યા રહેવાય તે પ્રમાણે જ કરવું. 


૧૧. નિત્ય પાંચ-દશ મીનીટ સૂર્યપ્રકાશમાં ખુલ્યા શરીરે 
રહેવાથી ઘણુ। લાભ થાય છે. 


૧૨. હેવા-અજવાળામાં સુવા-બેસવાની ટેવ રાખવી. 
તગ કપડાં પણુ પહેરવાં નહિ. 
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૧૩. આર ભમાં અતિ અલ્પ પ્રસાણમાં વ્યાયામ કરવે।. 
ધીસે ધીમે તેતુ પ્રમાણુ વધારતા જવું. પ્રથમ દિવસે બાર- 
થી પચીસ વારજ કરવો, પશ્ચાત શકિત અનુસાર ધીસે 
પ્રીમે પ્રમાણુ વધારવું. 


૧૪. વ્યાયામ કરતી વેળા જે જે આસન માટે વિશેષ 
સૂચનાએ આ પુસ્તકમાં કરેલી છે, તે ધ્યાનમાં રાખીને જ 
દરેક આસન કરવું; નહિ તો થવો જેઇએ તેટલે લાભ 
થશે નહિ. 


૧૫. આ વ્યાયામ સાથેજ કોઈ ખાસ આસનેનેો 
વ્યાયામ કરવો! હોય, તે! પ્રથમ સૂર્યભેદન વ્યાયામ ક્યા 
પછી જ કરવે।. 


૧૬. જેને પ્રાણાયામ કરવાના અભ્યાસ હોય અને તે 
પદર મીનીટથી અધિક સમય પર્યત પ્રાણાયામ કરતા 
હાય, તેમણે તેવા દિવસોમાં સૂર્યભેદન અથવા અન્ય 
પ્રકારનો કેઈ વ્યાયામ ન કરતાં કેવળ કરતા હોય તે 
આસનેને જ વ્યાયામ કરવો. 


૧૭. વિવાહિતા સ્રીઓએ સૂર્યભેદન વ્યાયામની પહે- 
લી પદ્ધાતને વ્યાયામ કરવો, અને તે ૧૦૦થી અધિક 
વાર ન કરવો. સૂયેભેદનની અન્ય પદ્ધતિને વ્યાયામ કરવે 
હોય તો તે પાંચ-દશ વારથી અધિક ન કરવે।. ખ્રહ્માચર્ય- 


૬૬ સૂષભેદત વ્યાયામ 


ત્રત રહેનારી આએએ ઇચ્છા અને શકિત પ્રમાણે કરવે।. 
પ્રસૂતિની સરલતા માટે એવો કોષ) વ્યાયામ અધિક કરવા 
યોગ્ય નથી કે જેથી શરીરના સ્નાયુએ પુરુષોની પેઠે 
સ'્ત બની જાય. 


૧૮. શક્તિથી અધિક કોઇએ પણુ વ્યાયામ ન કરવે।. 

આ સિવાય આરેગ્યના અન્ય નિયમોનું પણુ ખની શકે 
તેટલું' પાલન કરી આ વ્યાયામ કરવાથી સર્વ અવસ્થામાં 
રહેનારાં નર-નારીઓને ' ચમત્કાશિક રીતે ઉત્તમ આરીગ્ય 
પ્રાસ થઈ શકે છે. 


પ્રકાશનાં 'કમ્ત્ય આરોગ્ય: ઉપયોગી પુસ્તકો, 
૯૫૩ થાસન ગાને અઆરેચ્યઃ-- * 


વિટ શ્રી. પ. સાતયલેકેર કૃત “આસન શને આરોગ્ય” તામના હિન્દી, 
' પુસ્તકનો અનુવાદ છે. 'અનતુયાદ સરળ ગુજરાતી ભાષામાં ૫. હર્શિ'કર' 
વિધાર્થીએ કરેલો છે, આ પુસ્તક રારીર સ્વાસ્થ્ય માટે અતિ ઉપયેગી' 
છ. માગતાં આંસનો કે જેતા સેવનથી રોગી રોગમુક્ત થાય છે અને 


તન્દુરસ્ત માણસ પે'તાતું ક્વાસ્થ્ય સાચવી ચકે છે. આંસંનેો નિયમિત 


 કરતારને ડોકટર કે વેઘ પાસે ભાગ્યેજ જવું પડે છે. હનર મનુષ્યોએ ' 
ગુમાવેલું સ્વાસ્થ્ય આ પુસ્તક દ્રારા પાછું મેળવ્યુ છે. રી પુસ્તફમા 
આસનો કેવી રીતે કરવાં, ક્યાં કયાં આસને] કષા કયા રોગ માટે ઉપયોગી 


છે તે સચિત્ર હોવાથી શિક્ષકની મદદ વિના આપોઆપ શીખી રાકાય છે, 
સતના લાભાર્થે તેની કિંમત પાકા પુઠાની ર્‌. ૧-૦-૦ તથા કાચા પુઠાની 
ઉન્‍્યૂ૨ન-૦ છે. એક કોપી વી. પી. થી ન મ ગાવતાં મ. ઓ. થી મ'ગાવવી 
જેથી પૈસાનો બચાવ થશે. પોસ્ટેન્ત રા, ૨-૩-૬૦ છે. 

(૨) ષ્રશચર્ય $--- 

આ પ પણુ પ૦ સાતવળેકરના હિંદી પુસ્તકનો અનુવાદ છે; 
અતુથાદ સ્વ. કુધચ'દ ખાપુજી ચાહ કે જેમણે પોતાની આખી ૪'૬ગી 
લેક્સેવામાં ગાળી હતી તેમના હસ્તે જેલમાં થયો હતે. અથવ વેદના 
હહભાચર્ય સુક્તનું પ'ડિતછએ એવી રીતે ભાષાંતર કયું છે કે સાધારણ 
ભણુલે માણસ પણ્‌ તેને સમજી રાકે. પૂન્ય મહાત્મા ગાંધીજએ આ 
પુસ્તકનો! ગુજરાતી અતુવાદ કરવાની માગણી પ'ડિતજી પાસે કરી હતી, 
પરતુ તે પહેલાં તેનું રુજરાતી ભાષાંતર અમારી દ્રાર થઈ જવાથી, 
તેમાંના કેટલાક લેખો નવજીવતમાં લેવાને અમારા તરફથી અનુમતિ અપાઇ 
હતી; એડ આ અતિ ઉપયોગી પુસ્તક છે, દરેકને વાંચીને અભ્યાસ કરવ। 
શ્રાગ્મ છે તેનું મૂલ્ય ૨-૧૨-૬ તથા પોસ્ટેજ ૦-૨૩-૦ છે. 


(3) આસત ચિત્રપટ: -- 
આસન અને આરોગ્યમાં આવેલાં સપૂણુ આસનેોતું આ ચિત્રપટ છે 


સાદા ગ્લેઝ કોગળ ઉપર છાપેલું છે; જેથી આ ચિત્રપટ ભીંત ઉપર #ટરાવી ' 


આસને કરી રાકાય. મૂલ્ય ફક્ત ૦-૧-૬૦ તથા કિ ઇમ છે 


જ # 


જ મળવાનુ ઠેકાણુ' 
સું. પ્ર. આ. પ્ર. શ, પુસ્તક કાર્યાલય, 


"આાણુ'દ, (જલ્લે ખેડા) 
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